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Wasis Himawanto. A.120908038. Pengaruh Metode Pembelajaran dan Power 
Lengan Terhadap Peningkatan Kecepatan Smash Bulutangkis (Studi Eksperimen 
Metode Pembelajaran Massed Practice dan Distributed Practice Pada Ekstrakurikuler 
Bulutangkis SMA Negeri 2 Surakarta, Tahun Pelajaran 2009/2010). Tesis: Program 
Pascasarjana Universitas Sebelas Maret. Surakarta. 2010 
 
Tujuan yang ingin dicapai dalam penelitian ini adalah untuk mengetahui : 
1) Perbedaan pengaruh metode pembelajaran massed practice dan distributed practice 
terhadap peningkatan kecepatan smash bulutangkis, 2) Perbedaan hasil kecepatan smash 
antara siswa yang memiliki power lengan tinggi dan power lengan rendah, 3) Pengaruh 
interaksi antara metode pembelajaran dan power lengan terhadap peningkatan kecepatan 
smash bulutangkis. 
Metode penelitian ini adalah metode eksperimen, yang bertujuan untuk 
membandingkan dua perlakuan yang berbeda kepada subyek penelitian dengan 
menggunakan desain faktorial 2 x 2. Populasi diambil dari siswa ekstrakulikuler 
putera SMA Negeri 2 Surakarta sebanyak 50 orang. Sampel yang digunakan 
sebanyak 40 orang dan ditentukan melalui teknik purposive random sampling. 
Teknik pengumpulan data ini dengan tes dan pengukuran, variabel tes tersebut 
adalah data power lengan yang diukur dengan tes lempar menggunakan bola 
medisin, dan data kecepatan smash bulutangkis yang diukur dari kecepatan laju 
smash dalam software Adobe Premier setelah diambil data menggunakan 
petunjuk tes smash dari Verducci FM. 
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut: 1) Ada perbedaan pengaruh antara 
metode pembelajaran massed practice dan distributed practice. Hal ini dibuktikan 
dari nilai Fhitung = 5,78 > Ftabel = 4.08 pada taraf signifikansi 5%. Metode 
pembelajaran massed practice memiliki pengaruh lebih baik dibandingkan metode 
pembelajaran distributed practice terhadap kecepatan smash bulutangkis. 2) Ada 
perbedaan hasil kecepatan smash bulutangkis antara siswa yang memiliki power 
lengan tinggi dengan siswa yang memiliki power lengan rendah. Hal ini 
dibuktikan dari nilai Fhitung = 4,44 > Ftabel = 4.08 pada taraf signifikansi 5%. Siswa 
dengan power lengan tinggi mempunyai kecepatan smash bulutangkis lebih baik 
dibanding kelompok siswa dengan power lengan rendah. 3)  Tidak ada pengaruh 
interaksi antara metode pembelajaran dengan power lengan terhadap kecepatan 
smash bulutangkis. Hal ini terbukti dari hasil Fhitung = 1,50 < Ftabel = 4.08 pada 
taraf signifikansi 5%. 
 
Kata Kunci: Metode Pembelajaran, Massed Practice, Distributed Practice, Power 




Wasis Himawanto. A.120908038. The Effect of Practice Methods and Arm 
Power over Improvement of Smash Speed in Badminton (Experimental Study of 
Massed Practice and Distributed Practice Methods in Badminton 
Extracurricular in SMA 2 Surakarta in the Academic Year of 2009/2010) 
Thesis: Master Program of Sebelas Maret University Surakarta. 2010 
 
The objective of this research is to find out about: 1) The different impact 
of the given massed practice and distributed practice on the increasing speed of 
badminton smash; 2) The difference of speed result of badminton smash between 
students having high arm power and low arm power; 3) The impact of interaction 
between practice method and arm power on speed improvement of badminton 
smash. 
This research used experimental design to compare between two different 
treatments on subjects using 2 x 2 factorial design. The population was male 
students joining extracurricular activity in SMA Negeri 2 Surakarta as many as 
50 students. It took 40 students for sample and it used purposive sampling random 
technique. This research used testing and measurement to collect the data. The 
variables were data of arm power measured by throwing test using medisin ball 
and data of speed of smash measured by its velocity of smash by Adobe Premier 
Software after getting the data using smash test guide of Verducci FM.  
Based on the result of research and data analysis, the conclusions are: 1) 
there is a difference of impact between methods of massed practice and 
distributed practice. It is proven by score of Fhitung = 5, 78 > Ftabel = 4.08 at 
significance level of 5%. Method of massed practice has better impact compared 
to method of distributed practice on the speed of badminton smash; 2) there is a 
difference of speed result of badminton smash between students of high arm 
muscle power with those of low arm muscle power. It is proven by score of Fhitung 
= 4, 44 > Ftabel = 4.08 at significance level of 5%. Students with high arm muscle 
power have better speed of smash strike than students with low arm muscle 
power; 3) there is no impact of interaction between practice methods and arm 
muscle power on the speed of badminton smash. It is proven by result of Fhitung = 
1, 50 < Ftabel = 4.08 at significance level of 5%. 
 
Keywords: Practice Method, Massed Practice, Distributed Practice, Arm 










A. Latar Belakang Masalah 
Olahraga tumbuh dan berkembang dengan berbagai bentuk dan cara 
pelaksanaan, pengorganisasian dan tujuan yang berbeda-beda sesuai dengan 
penekanannya masing-masing. Ada empat tujuan yang ingin dicapai dalam 
melakukan aktivitas olahraga yakni: (1) olahraga untuk rekreasi yang lebih 
menekankan pada kesehatan jasmani dan rohani (2) olahraga untuk prestasi 
(kompetitif) yang lebih menekankan pada kegiatan kompetisi dan pencapaian 
prestasi, (3) olahraga untuk pendidikan yang menekankan pada aspek pendidikan, 
dimana olahraga dimasukan sebagai mata pelajaran. Sehingga tujuan pendidikan 
yang dicanangkan pemerintah bisa diperoleh dengan berolahraga, dan (4) olahraga 
untuk kesegaran jasmani yang menekankan pada peningkatan kebugaran jasmani, 
sehingga kebugaran jasmani menjadi meningkat, dan bisa melakukan aktivitas 
sehari-hari dengan baik (Nala, 1992: 32). 
Olahraga prestasi menitikberatkan pada pencapaian prestasi dalam 
cabang olahraga yang ditekuni. Prestasi olahraga tidak dapat diperoleh dalam 
waktu yang singkat atau waktu yang pendek dan jalan pintas. Prestasi olahraga 
dihasilkan melalui program pembinaan dan pengembangan, secara bertahap dan 
berkesinambungan. Dalam meningkatkan prestasi olahraga bukan hal yang 
mudah, namun diperlukan pembinaan dan pengembangan ilmu pengetahuan dan 
teknologi (IPTEK) keolahragaan, sumberdaya manusia (SDM), dan sumberdaya 
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alam (SDA) secara optimal. Sebagai tolak ukur (barometer) keberhasilan 
pembinaan prestasi olahraga di Indonesia, dapat dilihat dari prestasi Indonesia 
ditingkat internasional. Peringkat atau rangking menunjukkan seberapa besar 
prestasi Indonesia dalam bidang olahraga, dibandingkan dengan negara-negara 
lain di tingkat internasional. 
Prestasi maksimal bukanlah hal yang mudah dicapai. Prestasi maksimal 
dapat dihasilkan melalui proses panjang. Latihan sejak dini atau usia muda 
merupakan salah satu proses mencapai prestasi maksimal. Karena usia muda 
dimungkinkan dapat dilakukan pembinaan dalam rentang waktu yang relatif 
panjang, dan sekaligus merupakan ajang pencarian bibit-bibit atlet bulutangkis 
berbakat yang merupakan salah satu syarat mutlak dalam pengembangan prestasi 
maksinal. Hal ini sesuai dengan pernyataan Sugiyanto (1994: 12) bahwa 
”Pembibitan adalah upaya yang diterapkan untuk menjaring atlet berbakat dalam 
olahraga prestasi, yang diteliti secara terarah dan intensif melalui orangtua, guru, 
dan pelatih pada salah satu cabang olahraga”. 
Permainan bulutangkis adalah cabang olahraga yang banyak digemari 
oleh masyarakat di seluruh dunia, tidak terkecuali di Indonesia. Hal ini dapat 
dilihat dengan banyaknya masyarakat yang ikut serta dalam setiap kegiatan 
olahraga bulutangkis yang diselenggarakan, baik dalam bentuk pertandingan 
tingkat RT hingga tingkat dunia, seperti Thomas dan Uber Cup atau Olimpiade. 
Olahraga bulutangkis dapat dimainkan mulai dari anak-anak hingga orang dewasa 
dan dapat dilakukan di dalam maupun di luar ruangan. Banyak orang melakukan 
olahraga bulutangkis dengan berbagai macam tujuan, diantaranya untuk rekreasi 
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dan hiburan, menjaga kebugaran dan kesehatan sampai untuk tujuan olahraga 
prestasi. Sebagai cabang olahraga prestasi, bulutangkis termasuk olahraga 
kompetitif yang memerlukan gerakan eksplosif, banyak gerakan berlari, meloncat 
untuk smash, refleks, kecepatan merubah arah dan juga membutuhkan koordinasi 
mata-tangan yang baik.  
Olahraga bulutangkis sama dengan olahraga permainan yang lain,  
dimana  seseorang  untuk dapat bermain harus menguasai terlebih  dahulu  teknik-
teknik dasar permainan yang dipergunakan. Teknik-teknik dasar tersebut  
mempunyai karakteristik yang sesuai dengan bentuk permainannya. Dalam 
permainan bulutangkis teknik-teknik dasar yang utama adalah smash, hal ini 
sesuai dengan pendapat dari Pudjianto dan kawan-kawan (1978: 17) adalah, ”Lob, 
Smash, Dropshot, Drive, Pukulan Service, Return Service”. 
Seiring dengan kondisi pembinaan atlet berprestasi haruslah dimulai dari 
isntitusi dimana pembinaan jasmani diberikan secara teratur. Kegiatan 
ekstarkurikuler yang diberikan di sekolah khususnya SMA Negeri 2 Surakarta 
memberikan ruang yang besar bagi terciptanya kegiatan olahraga yang kondusif 
mengarah pada perkembangan olahraga prestasi secara maksimal, dimana selama 
ini agak terabaikan dibanding dengan klub-klub diluar institusi formal ini. 
SMA Negeri 2 Surakarta adalah salah satu sekolah yang memiliki 
ekstrakurikuler bulutangkis mencoba untuk mengembangkan prestasi bulutangkis 
dengan memberikan pelatihan yang intensif dan fasilitas penunjang yang memadai 
serta mendatangkan pelatih guna pembinaan olahraga prestasi ini dengan tujuan 
untuk mendapatkan atlet-atlet yang mempunyai prestasi yang maksimal yang 
 xx
merupakan hasil pembinaan di sekolah. Dari fakta yang didapat kurun waktu lima 
tahun terakhir salah satu kendala yang dihadapi pelatih adalah kurangnya 
penguasaan kemampuan teknik dasar, khususnya pada kemampuan smash yang 
merupakan teknik dasar yang dikuasai oleh seorang atlet bulutangkis. 
Dalam bulutangkis ada beberapa latihan teknik yang harus dikuasai 
diantaranya: teknik memegang raket, teknik memukul bola, teknik penguasaan 
kerja kaki. Latihan teknik ini diberikan setelah pemberian latihan fisik. Pada 
teknik memukul dibedakan menjadi pukulan overhead dapat berupa smash, lob, 
drop shot, netting, pukulan side arm dapat berupa drive drop, drive clear, pukulan 
under arm dapat berupa under hand drop dan under hand lob (M. Furqon, 2002: 
28). Sesuai dengan sistem energi yang dibutuhkan dalam bulutangkis unsur yang 
paling dominan adalah power, khususnya power lengan dan tungkai. Hal ini 
terlihat saat gerakan memukul shuttlecock, terutama saat melakukan smash, 
dimana smash membutuhkan unsur power lengan yang baik. Walaupun dalam 
permainan lebih banyak digunakan pukulan lob, drive, drop shot dan netting 
tetapi pukulan smash juga harus mendapatkan perhatian. Pukulan smash 
merupakan teknik dasar yang harus dikuasai pemain, karena dengan smash yang 
cepat, tajam dan terarah, seorang pemain dapat mematikan lawan untuk 
memperoleh nilai dengan mudah. Seiring peraturan baru dari IBF, yaitu 
penggunaan penghitungan dengan rally point maka dituntut untuk bermain 
menyerang, cepat, agresif dan cermat.  
Kecepatan pukulan smash sangat dipengaruhi oleh kualitas otot yang 
dimiliki pemain. Untuk memperoleh hasil pukulan smash yang cepat, tentunya 
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diperlukan power lengan dan juga dari semua kelompok otot yang mendukung 
gerakan smash. Dari sekian banyak kelompok otot yang berperan dalam gerakan 
smash bulutangkis yang paling dominan dalam gerakan smash yaitu lengan, 
tungkai dan perut. Oleh karena itu pemberian latihan khusus pada otot tersebut 
perlu mendapat perhatian yang lebih, dengan tidak mengesampingkan latihan bagi 
kelompok otot pendukung lainnya.  
Latihan fisik pada setiap cabang olahraga merupakan pondasi utama dalam 
pembinaan teknik, taktik serta mental selanjutnya. Semua komponen biomotor 
harus dapat dikembangkan untuk menunjang prestasi atlet. Dengan modal fisik 
yang prima tentunya atlet akan dapat menguasai tahap latihan selanjutnya.  
Power merupakan suatu unsur diantara unsur-unsur kemampuan 
biomotorik, yang dapat ditingkatkan sampai batas-batas tertentu dengan 
melakukan latihan-latihan tertentu yang sesuai. Power ialah kombinasi dari 
kecepatan maksimal dan kekuatan maksimal. Power ini harus ditunjukkan oleh 
perpindahan tubuh, atau benda melintasi udara dimana otot-otot harus 
mengeluarkan kekuatan dengan kecepatan yang tinggi agar dapat membawa tubuh 
atau obyek pada saat pelaksanaan gerak untuk dapat mencapai suatu jarak. 
Metode pembelajaran adalah salah satu cara untuk meningkatkan prestasi 
olahraga. Salah satunya adalah metode pembelajaran massed practice dan metode 
pembelajaran distributed practice, metode pembelajaran ini menekankan pada 
kegiatan praktek dengan frekuensi tugas gerak yang dilakukan secara berbeda. 
Dimana menurut Drowatzky (1981: 243) ”Massed Practice adalah latihan dalam 
sesi yang panjang, di mana praktek berkelanjutan tanpa ketetapan waktu istirahat 
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sedangkan distributed practice adalah bentuk latihan yang diselingi istirahat 
diantara waktu latihan”. 
Dalam perkembangannya metode pembelajaran tersebut seringkali 
diterapkan ke cabang olahraga tertentu. Dalam permainan bulutangkis, untuk 
meningkatkan kecepatan smash bisa menggunakan metode pembelajaran yang 
telah dimodifikasi demi pengembangan permainan bulutangkis. Massed practice 
merupakan sesi latihan di mana jumlah waktu praktek dalam sebuah percobaan 
lebih besar daripada jumlah waktu istirahat di antara percobaan yang akhirnya 
mengarah pada kelelahan berbagai tugas. Metode pembelajaran distributed 
practice adalah suatu cara/strategi agar dapat ditingkatkan di mana dalam 
prakteknya diselingi dengan waktu istirahat pada setiap gerakan.  
Dengan adanya kedua perbedaan dari kedua metode pembelajaran  
tersebut, maka dalam menerapkan kedua metode pembelajaran ini pelatih perlu 
mengetahui faktor pendukung lainnya salah satunya adalah power. Namun sampai 
sekarang belum ada pelatih yang membedakan penerapan kedua metode 
pembelajaran ini dikaitkan dengan power lengan, terutama dalam smash cabang 
olahraga bulutangkis.  
Karena itu dirasa perlu adanya penelitian yang berkaitan dengan 
penggunaan metode pembelajaran massed practice dan distributed practice serta 
seberapa besar pengaruhnya terhadap kecepatan pukulan smash.  
Untuk selanjutnya dalam penelitian ini akan dikembangkan lebih jauh, 
dengan mengambil judul penelitian ”Pengaruh Metode Pembelajaran dan 
Power Lengan Terhadap Peningkatan Kecepatan Smash Bulutangkis” (Studi 
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Eksperimen Metode Pembelajaran Massed Practice dan Distributed Practice 
Pada Ekstrakurikuler Bulutangkis SMA Negeri 2 Surakarta, Tahun Pelajaran 
2009/2010).  
 
B. Rumusan Masalah 
Berdasarkan latar belakang masalah, maka perlu dirumuskan 
permasalahan-permasalahan sebagai berikut: 
1. Adakah perbedaan pengaruh metode pembelajaran Massed Practice dan 
Distributed Practice terhadap peningkatan kecepatan smash 
bulutangkis? 
2. Adakah perbedaan hasil kecepatan smash siswa yang memiliki power 
lengan tinggi dan power lengan rendah? 
3. Adakah pengaruh interaksi metode pembelajaran dan power lengan 
terhadap peningkatan kecepatan smash bulutangkis? 
 
C. Tujuan Penelitian 
Tujuan penelitian yang ingin dicapai adalah untuk mengetahui : 
1. Perbedaan pengaruh metode pembelajaran massed practice dan 
distributed practice terhadap peningkatan kecepatan smash bulutangkis. 
2. Perbedaan hasil kecepatan smash antara siswa yang memiliki power 
lengan tinggi dan power lengan rendah. 
3. Pengaruh interaksi antara metode pembelajaran dan power lengan 
terhadap peningkatan kecepatan smash bulutangkis. 
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D. Manfaat Penelitian 
 Penelitian ini nantinya diharapkan mempunyai kegunaan sebagai berikut : 
1. Bisa memberikan sumbangan pengetahuan terhadap para pelatih, 
pengajar dan pembina olahraga tentang pentingnya menggunakan dan 
memilih metode pembelajaran yang tepat dalam meningkatkan 
kecepatan smash dalam permainan bulutangkis. 
2. Dapat memberikan sumbangan pengetahuan kepada para pelatih, 
pengajar dan pembina olahraga, dalam merancang variasi metode 
pembelajaran khususnya latihan untuk meningkatkan kecepatan smash 
dalam permainan bulutangkis. 
3. Bisa menjadi bahan referensi khususya bagi para pelatih, pengajar dan 
























KAJIAN TEORI DAN HIPOTESIS 
A. Kajian Teori 
 
1. Belajar Gerak 
Belajar gerak merupakan sebagian dan belajar secara umum. Sebagai 
bagian dari belajar, belajar gerak mempunyai tujuan tertentu. Tujuannya adalah 
untuk menguasai berbagai keterampilan gerak dan mengembangkannya agar 
keterampilan gerak yang dikuasai bisa dilakukan untuk menyelesaikan tugas - 
tugas gerak untuk mencapai sasaran tertentu. Misalnya didalam belajar gerak 
keolahragaan, atlet berusaha menguasai keterampilan gerak yang sesuai dengan 
macam cabang olahraganya dan kemudian meman.faatkannya agar keterampilan 
gerak tersebut bisa diterapkan dalam bermain, berlomba atau bertanding olahraga. 
Menurut Magil, (1980: 40) Belajar gerak adalah proses suatu gerakan yang 
ditimbulkan dari rangsangan syaraf otot menjadikan suatu gerakan dari pengertian 
tersebut jika dikaitkan dengan gerak maka menujukkan adanya perubahan penampilan 
gerak yang dapat diamati dan di ukur dari sikap dan penampilannya dalam suatu 
gerakan atau kegiatan tertentu karakteristik penampilan merupakan indikasi dari 
pengembangan belajar atau penguasaan keterampilan. 
Penguasaan gerak yang telah dikembangkan menjadikan seseorang dapat 
memiliki keterampilan yang lebih baik dari sebelumnya. “Belajar gerak adalah sebagai 
perubahan yang bersifat tetap dan sebagai hasil dari latihan atau pengalaman” (Oxendine 
1984: 8) menurut Drowatzky, (1981: 17) Belajar gerak adalah proses perubahan atau 
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modifikasi individu sebagai hasil timbal balik antara latihan dan kondisi lingkungan. 
Menurut Piaget dalam Brophy (1990: 134), menyatakan dalam pembelajaran gerak 
disebut skema sensorimotor yaitu suatu pembelajaran lebih efisien bila diberikan contoh 
sehingga dapat meniru dan dengan instruksi verbal dan gambaran visual dapat 
mengunakanya sebagai penuntun terhadap penampilan dan menjadi tambahan 
kesempatan dalam praktek dengan umpan balik yang korektif. 
Dari beberapa pengertian tersebut, menunjukkan adanya kesamaan pengertian 
tenteng proses perubahan perilaku, dan lebih jelasnya dengan menujukan adanya 
perubahan penampilan gerak yang dapat diamati, serta menyatakan bahwa belajar gerak 
adalah proses latihan dan pengalaman.dengan demikin belajar gerak adalah proses 
pembiasaan yang dilakukan dengan latihan yang berulang-ulang yang akhirnya kalau 
gerakan itu dilakukan dengan baik dan benar maka akan menjadi otomatisasi gerak. 
Perubahan perilaku afektif berhubungan dengan perkembangan emosi dan 
tingkah sosial, yang meliputi respon terhadap aktivitas jasmani, perwujudan diri, 
harga diri dan konsep diri. Perubahan perilaku psikomotorik yang dituju adalah 
perubahan yang terjadi pada gerak, meliputi gerak perseptual, gerak dasar dan 
keterampilan olahraga dan lari. Sedangkan perubahan perilaku, berhubungan dengan 
perubahan pada aspek kemampuan fisik, meliputi kekuatan otot, daya tahan otot, daya 
tahan umum dan kelentukan. 
Proses belajar gerak terjadi karena adanya masukan yang diterima oleh 
indera penglihatan, pendengaran, rasa dan indera kinestesi. Masukan tersebut 
diteruskan kesistem syaraf pusat untuk diproses yang kemudian ditafsirkan serta 
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disimpan. Pada akhirnya masukan tersebut diterjemahkan dalam bentuk gerakan 
(hasil atau keluaran). 
Masukan sensori berkaitan dengan penerimaan stimulus oleh organ-organ 
sensori yaitu stimulus dari luar tubuh dan yang terjadi dalam tubuh. Masukan 
sensori ini kemudian diproses dalam sistem ingatan, yang selanjutnya diteruskan 
kepenyimpanan jangka pendek. Informasi persepsi ini hanya dapat bertahan dalam 
sistem penyimpanan untuk sementara, yang apabila tidak digunakan dalam waktu 
yang singkat akan dilupakan atau hilang. Pada penyimpanan jangka pendek ini 
masukan yang dapat disimpan terbatas, sehingga apabila ada masukan informasi 
berikutnya maka masukan yang pertama akan hilang dengan sendirinya apabila 
tidak ada penguatan untuk mengingat masukan tersebut.  
Selanjutnya masukan yang telah diproses dalam sistem penyimpanan jangka 
pendek diteruskan ke saluran konsentrasi terbatas dan pada saluran konsentrasi 
terbatas ini, proses informasi seseorang hanya dapat menyelesaikan satu masalah 
saja dalam satu saat. Proses informasi yang telah diselesaikan dalam saluran 
konsentrasi terbatas kemudian disimpan dalam gudang penyimpanan hasil belajar 
(penyimpanan jangka panjang). Semua proses informasi di atas adalah merupakan 
proses kegiatan kognitif, yang belum tentu informasi tersebut dapat dilakukan atau 




 Model dasar pengolahan informasi selengka
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gerakan yang sesuai dengan rencana tindakan. Kontrol motorik 
(1) kontrol jalur tertutup, dan (2) 
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Pada kontrol jalur tertutup, gerakan dikontrol oleh pusat penyimpanan 
program-program motorik yang telah direncanakan menjelang pelaksanaan 
gerakan, yang dibantu dengan balikan. Sedangkan kontrol jalur terbuka, gerakan 
dikontrol oleh pusat penyimpanan program-program motorik yang telah direncanakan 
menjelang pelaksanaan gerakan dengan tidak dibantu oleh balikan. Keluaran 
motorik adalah hasil akhir dan proses pengolahan informasi. Proses penguasaan 
dalam tiga tahap, keterampilan motorik dikatakan oleh Fitts dan Posner (1985: 50-
51), terbagi dalam tiga tahap, yaitu : 
a. Tahap Kognitif 
Karakteristik kognitif sering dicirikan dalam bentuk perencanaan, 
formulasi hipotesis, dan merumuskan derap langkah maju secara bertahap, 
dari masukan ke keluaran, sepanjang berlangsungnya rangkaian kesatuan 
proses informasi. Perilaku yang terencana secara jelas terjadi dalam tahap 
kognitif atau tahap permulaan dalam belajar keterampilan gerak 
(Rahantoknam, 1988: 41). Pada tahap ini yang penting adalah pemahaman 
tentang gerakan-gerakan yang dipelajari.  
Oleh karena itu diperlukan adanya informasi yang jelas dan benar 
tentang gerakan yang dipelajari. Untuk memperoleh informasi yang jelas dan 
benar dapat diberikan dalam bentuk pelajaran verbal dan penjelasan dalam 
bentuk visual berupa peragaan gerakan. Untuk itu, diperlukan seseorang yang 
dapat menjelaskan dan memperagakan atau yang dapat menyampaikan 
penjelasan dan peragaan gerakan. 
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b. Tahap Asosiatif (Fiksasi) 
Tahap fiksasi adalah tahap belajar yang mengutamakan aktualisasi dari 
bentuk rencana motorik yang telah diprogramkan dalam tahap kognitif, dan 
bentuk pelaksanaan latihan suatu gerakan merupakan perbaikan dari suatu 
gerakan-gerakan yang salah untuk menghasilkan koordinasi gerakan yang 
benar. Untuk hal-hal yang kompleks tahap ini bisa beberapa bulan, kecuali 
hal-hal yang simpel bisa beberapa hari. 
Pada tahap pertama berlatih diperkenalkan dan lebih diperdalam 
keterampilan dasar, sehingga kesalahan gerakan dapat terdeteksi sedini 
mungkin. Penampilan terbaik dapat dicapai lebih sempurna melalui gerakan 
yang berulang-ulang. Peran umpan balik sangat besar sehingga kesempumaan 
gerakan meningkat, karena adanya latihan gerak yang berulang-ulang. 
c. Tahap Otomatisasi 
Tahap otomatisasi adalah gerakan yang tidak terlalu memikirkan proses 
terjadinya gerakan didalam mencapai penampilan yang terbaik. Pada tahap ini 
siswa berusaha untuk menghilangkan ketegangan dan tekanan yang sering 
mengganggu, agar gerakan yang dilatih dapat dilakukan setiap saat. 
Peningkatan kemulusan gerak dan ketepatan gerak dapat menjadi baik 
apabila praktek dilakukan secara terus menerus dan berulang-ulang. 
Peningkatan kualitas yang berkembang tidak hanya kemampuan untuk 
mendeteksi kesalahan yang dilakukan, tetapi juga kemampuan untuk 
melakukan penyesuaian yang diperlukan untuk membetulkan gerakan.  
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Dalam belajar gerak ada beberapa hal yang perlu diperhatikan antara lain 
adalah kondisi belajar gerak itu sendiri. Sugiyanto dalam Ria Lumintuarso (2007: 
95) mengemukakan kondisi dalam belajar gerak, yaitu: (a) Kondisi internal, dan 
(b) Kondisi eksternal 
Penjelasan kedua kondisi di atas adalah sebagai berikut: 
a. Kondisi internal 
Kondisi internal adalah persyaratan yang harus ada dalam diri pelajar. 
Kondisi internal meliputi dua hal, yaitu: 
1) Mengingat bagian-bagian gerakan. 
2) Mengingat rangkaian gerakan. 
b. Kondisi Eksternal 
Kondisi eksternal adalah persyaratan yang merupakan stimulus dari luar 
diri pelajar yang diperlukan agar terjadi proses belajar. Kondisi eksternal 
meliputi empat hal, yaitu: 
1) Pemberian penjelasan gerakan atau instruksi verbal 
Instruksi ini diberikan oleh pelatih, disampaikan secara singkat dan 
jelas. Kemudian dalam memberikan penjelasan pelatih menggunakan 
bahasa yang mudah dimengerti, mengenai unsur-unsur pokok tentang 
gerakan, urutan gerakan dan kunci-kunci cara melaksakan. Untuk 





2) Pemberian contoh gerakan atau instruksi visual 
Pada instruksi ini, contoh gerakan dilakukan langsung oleh pelatih, 
menggunakan model orang lain (model hidup), atau rekaman video kaset.  
Instruksi dapa diatur agar mudah diamati pelajar, ditunjukkan unsur-
unsur pokok dan urutannya, serta dilakukan beberapa kali.  
3) Instruksi mempraktikkan gerakan: 
Pelatih memberikan kesempatan mempraktikkan gerakan sampai 
pelajar menunjukkan peningkatan dan menguasai gerakan sampai pelajar 
menunjukkan peningkatan dan menguasai gerakan. Dalam instruksi ini 
peningkatan penguasaan gerakan dapat ditandai dengan indikator antara 
lain gerakan makin lancer, makin halus, makin terkontrol, kesalahan 
berkurang, dan penampilan terbaik makin konsisten. Pemberian 
kesempatan praktik dengan memperhatikan prinsip-prinsip pengaturan 
giliran, pengaturan waktu aktif dan waktu istirahat, praktik bervariasi, 
beban belajar meningkat, pemberian motivasi dan semangat. 
4) Pemberian umpan balik 
Umpan balik adalah informasi yang diperoleh pelajar setelah 
praktik gerak, sudah benar atau masih salah. Umpan balik dapat 
dibedakan menjadi dua yaitu umpan balik internal dan eksternal. Umpan 
balik internal berasal dari diri pelajar yaitu umpan balik kinestetik yang 
berbentuk rasa gerak. Umpan balik eksternal berasal dari luar diri pelajar, 
dari teman latihan, atau hasil pelaksanaan gerakan yang direkam atau 
dapat dilihat langsung. Umpan balik yang diberikan oleh pelatih dapat 
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disampaikan secara klasikal dan secara individual di sela-sela waktu 
praktik. Umpan balik secara kalsikal diberikan bila kebanyakan pelajar 
melakukan kesalahan yang sama sedangkan umpan balik secara 
individual diberikan kepada pelajar yang melakukan kesalahan tertentu. 
Pemberian umpan balik jangan terlalu banyak menyita waktu, karena 
dapat mengganggu kesempatan praktik. 
Untuk lebih memahami bagaimana gerak itu dapat dikuasai, maka dapat 
ditelusuri dan teori skema yang dikembangkan oleh Schmidt (1975: 489), teori 
skema yang unsur-unsurnya terdiri atas: (1) salah satu gerakan dibuat oleh 
generalisasi program gerak, di mana seseorang dalam waktu singkat menyimpan; 
(a) kondisi awal, (b) parameter yang disiapkan bagi generalisasi program gerak, 
(c) pengertian tentang hasil gerakan (knowledge of results), dan (d) konsekuensi 
sensoris dan gerakan. Keempat sumber tersebut disimpan oleh murid dalam 
ingatannya selama periode tertentu, hingga kemudian dapat membayangkan atau 
mengabstraksikan hubungan antara keempat unsur tersebut; (2) hubungan yang 
terjadi atau skema dianggap telah terbentuk dan terbagi dalam: (a) skema recall 
yang bertanggung jawab mengenai produksi gerak, dan (b) skema rekognisi yang 













Gambar  2. Teori
 Gambar diatas menjelaskan proses yang terjadi sejak kondisi awal dan 
hasil akhir gerakan. Bagi gerakan yang cepat, kondisi awal dan has
diinginkan dimasukkan se
diteruskan ke parameter dan konse
gerakan dimulai oleh program informasi sensoris dari anggota tubuh dan 
lingkungan diterima kemb
diharapkan. Setiap kesalahan (
kembali ke mekanisme pemrosesan informasi sebagai penguatan subjektif.
Dalam gerakan yang lambat, penguatan subjektif dipergunakan untuk 
menghasilkan suatu tindakan. Dalam situasi demikian sumber
balik dibandingkan terhadap mereka untuk kemudian menghasilka
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 skema dalam gerak  
(Schmidt, 1975: 489) 
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tentang kesalahan yang terjadi selama gerakan berlangsung. Subjek selanjutnya 
menggerakkan sebuah posisi kesalahan yang terjadi sekecil mungkin meskipun gerakan 
lambat secara aktif dihasilkan, hal ini  juga diatur oleh memori rekognisi dan 
skema rekognisi. 
Pada dasamya manusia menyimpan informasi pengalaman-pengalaman gerak 
masa lampau dalam ingatannya. Simpanan elemen-elemen gerak serta kaitannya 
antara satu gerak dengan gerak lainnya disebut dengan skema gerak (movement 
scheme). Teori ini  mengemukakan bahvva program gerak yang disimpan dalam 
ingatan bukanlah rekaman khusus gerakan yang harus dilaksanakan, melainkan 
seperangkat skema umum yang dapat mengerahkan kinerja (performance). 
Teori informasi, sistem pengontrolan gerak dan teori skema dapat 
diaplikasikan dalam pembelajaran smash bulutangkis. Namun perlu adanya rujukan 
mengenai gerakan yang benar dan salah, dan hal ini sangat penting karena sebagai 
dasar atau standar untuk menilai kembali pelaksanaan gerak. Hasil perbandingan 
antara acuan gerak dan penampilan gerak akan dinilai dan merupakan umpan 
balik acuan gerak yang dimaksud terdapat dalam benak pikiran subyek berupa 
sebuah gambaran mengenai bentuk dan pola gerak yang ideal. 
2. Pembelajaran 
Pembelajaran dalam pendidikan dapat diartikan juga sebagai pengajaran, 
seperti yang dikemukakan oleh J. Gino dan kawan-kawan (2000: 30) bahwa, 
“Istilah “pembelajaran” sama dengan “instruction” atau “pengajaran”. Pengajaran 
mempunyai arti satu cara (perbuatan) mengajar atau mengajarkan”. Dalam 
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pembelajaran atau pengajaran tersebut terdiri dari beberapa unsur, hal ini seperti 
yang dijelaskan oleh J. Gino dan kawan-kawan (2000: 30) bahwa, “Bila 
pengajaran diartikan sebagai perbuatan mengajar, tentunya ada yang mengajar 
yaitu guru dan ada yang diajar atau yang belajar yaitu siswa”. 
Pembelajaran adalah suatu proses yang sistematis secara berulang-ulang 
atau ajeg dengan selalu memberikan peningkatan materi pembelajaran. Dengan 
pembelajaran yang sistematis melalui pengulangan tersebut akan menyebabkan 
mekanisme susunan syaraf bertambah baik. Hal ini sesuai dengan prinsip beban 
belajar meningkat yaitu penguasaan gerakan keterampilan terjadi secara bertahap 
dalam peningkatannya. Mulai dari belum bisa menjadi bisa, dan kemudian 
menjadi terampil. Dengan demikian hendaknya pengaturan materi belajar yang 
dipraktekkan dimulai dari mudah ke yang lebih sukar, atau dari yang sederhana ke 
yang lebih kompleks. Hasil nyata dari pembelajaran ini adalah gerakan-gerakan 
otomatis yang tidak terlalu membutuhkan konsentrasi pusat-pusat syaraf, sehingga 
gerakan otomatis yang terjadi akan mengurangi gerakan tambahan yang berarti 
penghematan tenaga. 
Penguasaan suatu keterampilan tidak dapat dicapai dengan mudah, tetapi 
diperlukan proses pembelajaran yang benar. Pembelajaran keterampilan 
merupakan proses untuk mempelajari atau menguasai suatu jenis gerakan 
keterampilan. Tujuan belajar keterampilan adalah agar dapat melakukan suatu 
gerakan secara terampil, otomatis dan reflektif dengan gerakan yang benar. 
Dalam kegiatan pembelajaran atau proses belajar mengajar, mengajar 
merupakan suatu aspek dari pendidikan yang akan menghasilkan suatu derajat 
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pengembangan diri yang tinggi dalam belajar. Mengajar adalah pemberian   
informasi kepada seseorang dengan maksud menghasilkan sesuatu perubahan 
akibat dari belajar. Pembelajaran sering diartikan sebagai pemberian ilmu dari 
guru kepada murid. Untuk proses pembelajaran dengan baik perlu persiapan 
dengan baik pula. Pembelajaran bukan tugas yang mudah bagi guru, guru yang 
berhadapan dengan sekelompok orang (siswa) yang dalam hal ini mereka adalah 
mahluk hidup yang memerlukan bimbingan dan pembinaan untuk menuju 
kedewasaan. 
 Kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani ditentukan oleh orang yang 
menangani atau guru dan teori-teori ilmu olahraga sebagai penunjang. 
Keberhasilan interaksi antara teori dan praktek dalam pembelajaran akan 
membawa keberhasilan dalam penampilan olahraga. Untuk mencapai tujuan 
pembelajaran seorang guru pendidikan jasmani hendaknya memperhatikan 
prinsip-prinsip pengaturan pelaksanaan gerakan dalam proses pembelajaran 
pendidikan jasmani yang benar sehingga akan menghasilkan peningkatan yang 
sempurna. 
Pengaturan pelaksanaan gerakan harus didukung oleh unsur lain, yaitu 
keadaan siswa dalam melakukan proses belajar, prasarana dan sarana. Jadi akan 
ada hubungan yang saling menunjang antara guru selaku pengelola proses 
pembelajaran dan siswa selaku sasaran pendidikan, serta prasarana dan sarana 
selaku alat untuk memproses kegiatan pembelajaran. Dalam proses pembelajaran 
pendidikan jasmani di sekolah, dilaksanakan baik didalam ruang kelas maupun di 
luar kelas. Di luar kelas misalnya di lapangan, di kolam renang, dan lain-lain. 
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Dengan demikian dituntut adanya prasarana dan sarana pendidikan jasmani yang 
beraneka ragam, sesuai dengan cabang olahraga yang diajarkan. Oleh karena  itu  
diperlukan adanya pengelolaan khusus. Soemanto Y. dan Soedarwo (1990:50) 
mengemukakan pendapatnya sebagai berikut : 
“Kekhususan pengelolaan ini dimaksudkan sebagai usaha 
penyediaan kondisi optimal dalam pembelajaran yang  meliputi : 
pengaturan tentang penggunaan lapangan, perlengkapan dan 
peralatan, formasi anak  didik, posisi guru, memperhatikan 
lingkungan (tidak menghadap matahari, tidak menghadap 
jalanraya), memperhatikan keselamatan, pencegahan kecelakaan 
atau bahaya yang dapat menimpa pada anak didik atau guru dalam 
rangka pelaksanaan proses pembelajaran pendidikan jasmani. Jadi 
faktor keselamatan dan rasa aman dapat terjamin sepenuhnya, baik 
bagi siswa maupun guru itu sendiri”.  
 
Sehingga kegiatan pembelajaran keterampilan olahraga, dalam hal ini 
teknik smash dalam permainan bulutangkis dapat terjamin dan terselenggara 
dengan lancar. Dalam kegiatan pembelajaran pendidikan jasmani tidak lepas dari 
bergerak, karena belajar gerak merupakan salah satu sarana untuk memperoleh 
keterampilan gerak yang diperlukan dalam kegiatan pendidikan jasmani. 
Sugiyanto (1998: 25) menerangkan, “Belajar gerak adalah belajar yang 
diwujudkan melalui respon-respon muskular yang diekspresikan dalam gerakan 
tubuh atau bagian tubuh”. Belajar gerak adalah mempelajari pola-pola gerak 
keterampilan tubuh. Proses belajarnya melalui pengamatan dan mempraktekkan 
pola-pola gerak yang dipelajari. 
Intensitas keterlibatan kemampuan yang paling utama adalah unsur 
kemampuan psikomotor termasuk pula kemampuan fisik. Hasil akhir dari belajar 
gerak berupa kemampuan melakukan pola-pola gerak keterampilan tubuh. Pola-
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pola gerak keterampilan tubuh juga dipengaruhi oleh aspek perkembangan fisik 
individu.  
Kuhlen dan Thomshon. 1956 (Yusuf, 2002) mengemukakan bahwa 
perkembangan fisik individu meliputi empat aspek, yaitu (1) system syaraf yang 
sangat mempengaruhi perkembangan kecerdasan dan emosi; (2) otot-otot yang 
mempengaruhi perkembangan kekuatan dan kemampuan motorik; (3) kelenjar 
endokrin, yang menyebabkan munculnya pola-pola tingkah laku baru, seperti pada 
remaja berkembang perasaan senang untuk aktif dalam suatu kegiatan yang 
sebagian anggotanya terdiri atas lawan jenis; dan (4) struktur fisik/tubuh yang 
meliputi tinggi, berat dan proposi. (diunduh  dari 
http://parentingislami.wordpress.com) 
Prestasi dapat dibatasi sebagai suatu yang terkait dengan kemampuan 
siswa dalam hal pembelajaran. Apabila dihubungkan dengan kegiatan 
pembelajaran siswa, maka prestasi dapat diidentikkan dengan hasil belajar siswa. 
Dengan demikian hasil belajar dapat menjadi indikator dari prestasi yang dimiliki 
oleh siswa. 
Prestasi adalah kemampuan, keterampilan, dan sikap seseorang dalam 
menyelesaikan suatu hal. Seorang anak disebut berprestasi apabila anak sudah 
dapat menguasai pengetahuan dan keterampilan yang diberikan guru di 
sekolah melalui proses pembelajaran.  Guna mencapai prestasi pembelajaran yang 
maksimal, maka dalam proses pembelajaran yang berlangsung antara guru dengan 
murid harus berjalan lancar serta dipengaruhi beberapa unsur. 
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Agar tujuan pembelajaran dapat tercapai, pengajar harus memperhatikan 
prinsip-prinsip dalam memberikan materi dalam pembelajaran teknik yang benar. 
Beberapa prinsip penting yang perlu diingat dalam meningkatkan kualitas 
penguasaan gerak bulutangkis menurut Sugiyanto, Sudarwo dan Sunardi (1994: 
12) adalah sebagai berikut : 
a. Materi belajar dimulai dari yang mudah ke yang sukar atau 
yang sederhana ke yang kompleks. 
b. Pola gerak yang diberikan lebih awal, sedapat mungkin dipilih 
yang bias menimbulkan transfer positif dalam mempelajari 
pola gerak yang berikutnya. 
c. Untuk menguasai suatu pola gerak diperlukan jangka waktu 
tertentu, dan jangka waktu yang diperlukan itu tidak sama 
untuk setiap individu. 
d. Agar proses belajar gerak bisa berlangsung dengan baik, 
diperlukan beberapa kondisi belajar yang meliputi : 
1) Kondisi Internal : 
a) Mengingat bagian-bagian gerakan 
b) Mengingat rangkaian pelaksanaan bagian-bagian 
gerakan 
2) Kondisi Eksternal : 
a) Instruksi verbal (penjelasan) 
b) Instruksi visual (penyajian model gerakan) 
c) Kesempatan mempraktekkan gerakan berulang-ulang 
d) Pemberian umpan balik 
e. Agar gerakan segera dapat dikuasai dengan baik, diperlukan 
keterlibatan individu secara total; fisik, mental, emosional dan 
sosial. 
Prinsip-prinsip tersebut merupakan pedoman dalam melakukan 
pembelajaran keterampilan teknik bulutangkis, khususnya pembelajaran smash. 
Melalui proses pembelajaran yang dilakukan secara intensif dengan berdasarkan 
pada prinsip yang benar, maka siswa akan dapat menguasai kecepatan smash 
bulutangkis dengan baik. 
Pada dasarnya kegiatan pembelajaran terdiri dari beberapa tahap, yaitu ; 
persiapan, pelaksanaan, evaluasi dan tindak lanjut. Dari tahap-tahap kegiatan 
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tersebut, dapat diketahui hasil belajar dan diketahui pula metode pembelajaran 
yang digunakan telah sesuai atau belum melalui prestasi anak didik. 
 Agar pembelajaran mencapai hasil yang optimal, maka program/bentuk 
pembelajaran disusun hendaknya mempertimbangkan kemampuan dasar individu 
siswa, dengan memperhatikan dan mengikuti prinsip-prinsip atau azas-azas 
latihan. 
 Presentasi merupakan seperangkat tindakan guru untuk mengalihkan 
informasi tentang konsep gerak yang akan dipelajari siswa. Hal itu dapat 
dilakukan dengan penjelasan secara verbal, kemudian dipertegas lagi dengan 
penjelasan secara visual berupa gambar-gambar atau contoh konkret dari guru 
tentang pelaksanaan keterampilan olahraga yang bersangkutan. Dalam tahap 
pesentasi ini dapat diterapkan metode tanya-jawab atau diskusi untuk memperkuat 
pemahaman siswa tentang tugas-tugas gerak yang dipelajarinya. 
 Manakala konsep gerak itu telah dipahami oleh siswa, maka kegiatan 
belajar-mengajar beralih ke tahap penguasaan gerak. Dalam tahap ini, guru 
memberikan peluang kepada siswa untuk melakukan tugas gerak yang 
dipelajarinya secara berulang-ulang dalam kondisi tertentu. 
 Ketika siswa mengulang-ulang tugas gerak, guru mengamati dan 
membantu penampilan mereka dengan memberikan petunjuk praktis, koreksi dan 
umpan balik atas hasil penampilannya. Kondisi demikian berlangsung terus 
sampai dengan terbentuknya keterampilan teknik olahraga yang bersangkutan 
dalam perilaku siswa. 
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Selepas tahap penguasaan gerak, kemudian kegiatan belajar siswa 
dialihkan ke tahap penyempurnaan gerak. Tahap ini pada hakikatnya tak 
terpisahkan dengan tahap penguasaan gerak, dan metodenya tetap berpusat pada 
pendekatan pembelajaran. Misalnya, penguasaan keterampilan olahraga yang 
mula-mula masih kaku dan kasar koordinasinya, melalui pendekatan pembelajaran 
yang intensif lambat laun semakin efisien koordinasinya dan pada gilirannya akan 
mencapai taraf otomatis. 
a. Metode Pembelajaran 
Keberhasilan penguasaan gerakan keterampilan didukung oleh 
beberapa faktor penting di antaranya adalah metode pembelajaran yang tepat. 
Ketertarikan atlet/pelajar untuk mempelajari suatu keterampilan juga 
disebabkan oleh metode pembelajaran. Joyce, Weil dan Calhoun (2008: 8-12) 
mengemukakan metode pembelajaran dapat diartikan sebagai suatu cara atau 
pola yang digunakan untuk mengatur proses pembelajaran.  Sedangkan 
menurut Dick dan Carey (1990: 1) metode pembelajaran adalah suatu 
pendekatan dalam mengelola secara sistematis atau mencapai tujuan seperti 
yang diharapkan.  
Metode pembelajaran bisa berbentuk penerapan cara-cara 
pembelajaran agar proses belajar bisa berlangsung dengan baik dan tujuannya 
bisa tercapai. Dalam penelitian ini, metode pembelajaran gerak menjadi fokus 
penelitian. Sebagai seorang pelatih atau guru, metode pembelajaran dalam 
mempelajari suatu keterampilan gerak sangatlah penting.  Hal ini disebabkan 
karena atlet yang dilatih memiliki karakteristik yang berbeda-beda. Dengan 
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pemilihan metode pembelajaran yang tepat, maka tujuan penguasaan gerakan 
keterampilan akan tercapai. 
Dalam mempelajari keterampilan gerak, pelatih bisa menyesuaikan 
dengan waktu, urutan dari materi pembelajaran, dan lingkungan belajar. 
Pelatih dapat memilih metode yang tepat yang sesuai dengan kehendak 
pelatih yang tentunya disesuaikan dengan kondisi-kondisi belajar itu sendiri.   
Dengan pemilihan metode pembelajaran yang tepat, selain diharapkan 
tujuan penguasaan gerak itu tercapai, pembelajaran itu sendiri akan menjadi 
menarik. Metode pembelajaran dengan tujuan menghasilkan gerakan 
keterampilan yang efisien, benar dan baik harus dilaksanakan dengan benar 
pada setiap pembelajaran.  Untuk mendapatkan hasil keterampilan gerak yang 
baik, maka berbagai macam metode pembelajaran gerak bisa digunakan dan 
diterapkan oleh pelatih dalam tim.  
Metode pembelajaran berbeda dengan metode latihan. Metode 
pembelajaran menekankan pada penguasaan keterampilan gerak dalam suatu 
cabang olahraga dalam hal ini yang dibahas dalam penelitian ini adalah 
kecepatan smash bulutangkis. Dalam metode ini, aspek yang meningkat atau 
terjadi perubahan adalah pada faktor peningkatan kemampuan fisik.  
Sugiyanto dalam Ria Lumintuarso (2007: 97) menjelaskan bahwa 
“strategi pembelajaran gerak adalah upaya untuk menyiasati proses belajar 
gerak agar berlangsung dengan baik dan dapat mencapai tujuan belajar”.  
Dalam pemilihan metode pembelajaran, hal-hal yang perlu diperhatikan 
antara lain pengaturan urutan materi belajar, pengaturan waktu belajar, 
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pengaturan lingkungan belajar dan pemilihan metode pembelajaran atau 
latihan. Menilik pada kondisi eksternal ketiga yaitu instruksi mempraktikkan 
gerakan, pengaturan waktu aktif dan waktu istirahat merupakan hal yang 
prinsipil.  
b. Metode Pembelajaran Massed Practice  
Untuk mencapai tingkat keterampilan yang baik, maka dalam 
pelaksanaan latihan seorang siswa harus melakukan pengulangan gerakan 
dengan frekuensi sebanyak-banyaknya. Semakin sering atau semakin banyak 
mengulang-ulang gerakan yang dipelajari maka akan terjadi otomatisasi 
gerakan yang efektif dan efisien. 
Pengaturan giliran praktek dalam latihan merupakan salah satu faktor 
penting untuk meningkatkan penguasaan gerakan keterampilan. Dengan 
keterampilan yang telah dimilikinya menjadi lebih baik dan otomatis. Oleh 
karena itu seorang pelatih harus cermat dan tepat dalam menerapkan program 
latihan. 
Massed Practice merupakan metode pembelajaran yang 
pelaksanaannya tanpa diselingi istirahat diantara waktu latihan sampai batas 
waktu yang ditentukan. Beberapa batasan tentang metode pembelajaran 
Massed practice antara lain sebagai berikut: 
a. Drowatzky (1981: 243) mengemukakan massed practice adalah 
praktik dalam sesi yang panjang, di mana praktik berkelanjutan 
tanpa ketetapan waktu istirahat.    
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b. Menurut Schmidt (1988: 384) massed practice merupakan sesi 
praktik dalam sebuah percobaan yang akhirnya mengarah pada 
kelelahan berbagai tugas.  
c. Latihan terus menerus adalah latihan dimana jumlah atau lamanya 
waktu istirahat yang diberikan di sela-sela latihan sangat pendek 
atau tidak ada sama sekali. Dengan kata lain latihan tersebut 
secara relatif dilaksana terus menerus (magill 1985 : 270). 
d. Menurut Iwan Setiawan (1985: 46) ”Massed practice adalah 
praktik suatu keterampilan olahraga yang dipelajari dilakukan 
dengan berkesinambungan dan konsisten tanpa diselingi waktu 
istirahat”. 
Latihan yang dilakukan secara terus menerus tanpa diselingi istirahat 
akan berpengaruh terhadap kapasitas total paru dan volume jantung. Hal ini 
terjadi sebagai akibat adanya rangsangan cukup berat yang diberikan terhadap 
sistem aerobik di dalam tubuh. Jusunul Hairy (1989: 203) menyatakan bahwa 
“Latihan terus menerus dapat mempertinggi kapasitas aerobik, karena bentuk 
latihan tersebut memberikan pembebanan yang cukup berat terhadap sistem 
aerobik, sehingga bisa dipergunakan untuk meningkatkan kesegaran aerobik”. 
Pendapat lain dikemukakan Yusuf Hadisasmita & Aip Syarifuddin (1996: 
142), “Metode terus menerus dapat meningkatkan daya tahan keseluruhan 
dan peningkatan perlawanan terhadap kelelahan”. 
Berdasarkan pernyataan tersebut dapat dirumuskan bahwa massed 
practice adalah latihan keterampilan yang dilakukan secara terus menerus 
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tanpa diselingi istirahat. Dalam hal ini siswa melakukan gerakan sesuai 
dengan instruksi dari pelatih sampai batas waktu yang telah ditentukan habis. 
Metode massed practice pada prinsipnya dapat meningkatkan daya 
tahan secara keseluruhan. Di samping itu juga dengan latihan secara terus 
menerus akan meningkatkan kemampuan mengontrol gerakan pada waktu 
melakukan latihan dan akan merangsang kemampuan otot yang dibutuhkan 
dalam cabang olahraga tertentu untuk membantu mencapai prestasi yang 
lebih baik. 
Pelaksanaan latihan keterampilan bulutangkis dengan metode 
pembelajaran massed practice yaitu pemain diinstruksikan melakukan smash 
bulutangkis secara berulang-ulang dan terus menerus. Siswa tidak diberikan 
kesempatan untuk istirahat sampai batas waktu yang ditentukan habis. 
Dengan melakukan gerakan yang berulang-ulang dan terus-menerus 
maka dengan sendirinya akan terjadi perbaikan kualitas sistem syaraf, yang 
mengarah pada perbaikan pola gerakan smash bulutangkis. Seperti yang 
dikemukakan Yusuf Hadisasmita & Aip Syarifuddin (1996: 142) menyatakan 
“Metode terus menerus meningkatkan self control atlet pada waktu 
melakukan usaha-usaha atau latihan yang melelahkan, dan kemampuannya 
untuk merangsang kelompok otot yang memegang peranan penting dalam 
pelaksanaan cabang olahraga”. 
Setiap pelaksanaan bentuk latihan memiliki kekurangan dan 
kelemahan. Demikian halnya dengan latihan massed practice. Menurut 
Schmidt (1988: 384) “Pembatasan istirahat disela-sela percobaan dalam 
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kondisi massed practice cenderung mengurangi penampilan jika 
dibandingkan dengan distributed practice yang waktu istirahatnya lebih 
banyak”. 
Latihan keterampilan bulutangkis dengan massed practice, memiliki 
kelebihan dalam hal pemanfaatan memori gerakan. Latihan keterampilan 
dengan massed practice memiliki keuntungan, yaitu dengan adanya ingatan 
jangka pendek (short term memory). Menurut Rusli Lutan (1988: 163) bahwa 
“short term memory yaitu sistem memori yang berfungsi untuk menyimpan 
sejumlah besar informasi yang diterimanya selama periode waktu yang 
singkat”. Setelah melakukan gerakan keterampilan bulutangkis, short term 
sensory store pemain mencatat di dalam short term memory. Apa yang baru 
saja dilakukan masih terkonsep dan tersimpan di dalam memori selama 
beberapa saat, dan memori itu akan hilang setelah beberapa lama. Dengan 
latihan secara terus menerus (massed practice), maka sebelum memori itu 
hilang, pemain melakukan gerakan lagi sehingga konsep gerakan 
keterampilan bulutangkis yang dilakukan terkonsep ke dalam memori dengan 
lebih kuat. Short term memory ini juga dapat memberikan feedback pada 
pemain, agar gerakan keterampilan bulutangkis selanjutnya menjadi lebih 
baik. Suatu misal pemain melakukan gerakan yang terlalu lemah, atau 
tenaganya terlalu besar. Pemain menyadari bahwa gerakan yang baru saja 
dilakukan dengan kurang tetap, gerakan yang dilakukan tadi masih terkonsep 
didalam memori, sehingga memberikan perbaikan untuk gerakan selanjutnya. 
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Kelebihan dari latihan dengan menggunakan metode massed practice  
yaitu : 
1) Pemain mempunyai kesempatan melakukan pengulangan gerakan 
sebanyak-banyaknya. 
2) Penguasaan terhadap pola gerakan keterampilan bulutangkis akan 
menjadi lebih cepat tercapai. Karena dalam latihan ini secara terus 
menerus dan berkelanjutan dan memungkinkan terhadap 
pembetulan pola gerakan yang cepat. 
3) Dapat meningkatkan keterampilan sekaligus meningkatkan daya 
tahan fisik, meningkatkan kepekaan (feeling) terhadap bola.  
Sedangkan kelemahan latihan dengan menggunakan metode massed 
practice adalah sebagai berikut: 
1) Penguasaan teknik gerakan keterampilan bulutangkis kurang 
sempuma. Sebab dengan gerakan terus menerus akan 
menyebabkan kelelahan, hal ini akan berpengaruh terhadap 
kesempurnaan pola gerakan yang dilakukan. 
2) Pengontrolan dan perbaikan gerakan yang dilakukan mengalami 
kesulitan, karena tidak ada waktu istirahat. 
3) Pemain cenderung melakukan gerakan teknik yang salah, karena 
kondisi yang lelah. 
4) Dimungkinkan akan terjadi kelelahan yang berlebihan 
(overtraining) dan dapat menimbulkan cidera. 
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c. Metode Pembelajaran Distributed Practice 
Metode distributed practice merupakan bentuk latihan yang diselingi 
istirahat diantara waktu latihan. Batasan untuk metode distributed practice 
antara lain sebagai berikut: 
a. Drowatzky (1981: 243) menyatakan bahwa distributed practice 
adalah di mana di dalam beberapa sesi yang lebih pendek 
diselingi waktu istirahat.  
b. Magill (1985: 270) Latihan terbagi sebagai suatu bentuk latihan, 
di mana waktu istirahat yang diberikan disela-sela kegiatan 
latihan. 
c. Schmidt (1988: 384) mengemukakan bahwa dalam distributed 
practice, di sela-sela percobaan yang dilakukan terdapat istirahat 
yang sama atau melebihi banyaknya waktu dalam percobaan, 
yang mengarah ke suatu urutan yang lebih santai.  
d. Menurut Iwan Setiawan (1985: 46) menyatakan “praktek suatu 
keterampilan olahraga yang dipelajari dilakukan dalam waktu 
relatif singkat dan sering diselingi waktu istirahat”.  
e. Sugiyanto dalam Ria Lumintuarso (2007: 98) mengemukakan 
praktik terdistribusi adalah pelajar mempraktikkan gerakan 
diselang-seling waktu istirahat. 
Berdasarkan beberapa teori yang telah dikemukakan, maka yang 
dimaksud dengan metode latihan distribusi adalah latihan yang disusun 
dengan menggunakan teknik membagi satu paket (tugas gerak) latihan 
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menjadi beberapa bagian kegiatan. untuk melaksanakannya di antara bagian-
bagian kegiatan diberikan waktu untuk benstirahat, yang lamanya sama atau 
lebih lama daripada waktu yang dibutuhkan untuk melakukan satu bagian dari 
kegiatan tersebut. 
Menurut Sugiyanto dan Sudjarwo (1994: 284) mengemukakan waktu 
istirahat yang diberikan tidak perlu menunggu sampai mencapai kelelahan, 
tetapi juga jangan terlalu sering. Yang penting adalah mengatur agar 
rangsangan terhadap sistem-sistem yang menghasilkan gerakan tubuh 
diberikan secara cukup, atau tidak kurang atau tidak kelebihan. 
Periode latihan merupakan faktor penting dan harus diperhitungkan 
dalam latihan. Waktu istirahat diantara waktu latihan bertujuan untuk 
recovery atau pemulihan. Penggunaan waktu istirahat secara memadai bukan 
merupakan pemborosan waktu, tetapi merupakan bagian penting di dalam 
proses pemulihan tenaga. 
Metode distributed practice ini mempunyai beberapa keuntungan baik 
bagi pelatih maupun atlet. Foss & Keteiyan (1998: 285) mengemukakan ada 
dua keuntungan utama dalam menggunakan program latihan distributed 
practice yaitu: (1) Program latihan distributed practice dapat membuat para 
coach atau pelatih untuk lebih mengkhususkan program latihan yang lebih 
teliti bagi setiap atlet, yang khusus pada sistem energi predominan untuk 
olahraga yang diberikan dan dilaksanakan pada tingkat tegangan fisiologis 
yang mengoptimalkan keberhasilan dalam penampilan, (2) Program latihan 
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distributed practice pelaksanaannya sama hari ke hari, sehingga atlet bisa 
mengamati kemajuannya dan fleksibel pelaksanaannya. 
Waktu istirahat sangat penting diantara waktu latihan. Waktu istirahat 
memberikan kesempatan untuk atlet mengadakan pemulihan diantara 
pengulangan gerakan. Pemulihan dilakukan setelah melakukan kerja atau 
latihan dengan intensitas tinggi selama latihan. Latihan dengan metode 
distributed practice dapat juga diterapkan untuk meningkatkan kemampuan 
smash bulutangkis dalam permainan bulutangkis. Di dalam pelaksanaannya, 
yaitu pemain melakukan gerakan smash bulutangkis sesuai instruksi dari 
pelatih atau pembina dan pada saat tertentu pemain diberi kesempatan untuk 
istirahat. Istirahat yang diberikan tersebut dapat digunakan untuk relaksasi 
atau diberikan koreksi dari pelatih. Dengan demikian kondisi pemain akan 
pulih, selain itu dapat mengenali atau mencermati kesalahan pada saat 
melakukan smash bulutangkis, sehingga pada kesempatan berikutnya 
kesalahan tersebut tidak diulang lagi. 
Ditinjau dari pelaksanaan pelatihan keterampilan bulutangkis dengan 
menggunakan metode distributed practice mempunyai kelebihan antara lain : 
(1) Teknik keterampilan dapat dilakukan dengan baik, kesalahan teknik dapat 
diketahui sejak dini dan dapat segera dibetulkan sehingga penguasaan teknik 
keterampilan bulutangkis dapat menjadi lebih baik. (2) Kondisi fisik pemain 
akan terhindar dari kelelahan yang berlebihan, sehingga terhindar dari 
kemungkinan terjadinya overtraining. (3) Pemain selalu mendapat waktu 
istirahat yang cukup.  
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Sedangkan kelemahan latihan keterampilan bulutangkis menggunakan 
metode distributed practice antara lain: (1) Penguasaan teknik gerakan agak 
lambat, karena seringnya diselingi waktu istirahat. Hal ini disebabkan pola 
gerakan yang sudah terbentuk akan berkurang lagi dalam istirahat. (2) Latihan 
ini prioritasnya hanya khusus untuk peningkatan terhadap penguasaan teknik, 
sedangkan kondisi fisiknya terabaikan. (3) Dimungkinkan anak-anak akan 
lebih sedikit melakukan pengulangan gerakan. (4) Anak-anak akan merasa 
lebih jenuh atau bosan karena sering istirahat jika waktu istirahat hanya 
digunakan untuk menunggu giliran. 
Tabel 1. Perbedaan antara Metode Pembelajaran Massed Practice  







· Pemain mempunyai kesempatan 
melakukan pengulangan sebanyak-
banyaknya. 
· Pemain mempunyai kesempatan 
melakukan pengulangan secara 
bergantian. 
· Penguasaan terhadap pola gerakan 
keterampilan lebih cepat karena 
latihan dilakukan secara terus 
menerus. 
· Penguasaan terhadap pola gerakan 
keterampilan lebih lambat karena 
latihan dilakukan secara berselang. 
· Dapat meningkatkan daya tahan 
fisik sekaligus dapat meningkatkan 
kepekaan (feeling) terhadap bola. 
· Dalam peningkatan daya tahan fisik 
kurang meningkat dan kepekaan 
terhadap bola juga kurang 
maksimal. 
· Dengan gerakan secara terus 
menerus akan menyebabkan 
· Dengan gerakan secara bergantian 
akan terhindar dari kelelahan. 
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kelelahan. 
· Pemain cenderung melakukan 
gerakan teknik yang salah karena 
kondisi yang lelah. 
· Pemain dalam melakukan gerakan 
teknik dengan baik dan benar 
karena kondisi fisik yang tidak 
capek 
· Dimungkinkan akan terjadi 
kelelahan yang berlebihan. 
· Pemain selalu mendapat istirahat 
yang cukup dan akan terhindar dari 
kelelahan. 
 
3. Power Lengan 
Power merupakan salah satu komponen biomotorik yang memiliki peranan 
yang besar, untuk meningkatkan prestasi olahraga dan sangat diperlukan dalam 
berbagai cabang olahraga. Seorang atlet yang ingin berprestasi harus memiliki 
power yang baik. Power kadang kala disebut sebagai power eksplosif. Power 
menyangkut kekuatan dan kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif serta 
melibatkan pengeluaran power maksimal dalam durasi waktu yang pendek. Dalam 
permainan bulutangkis lebih banyak menggunakan pukulan overhead sehingga 
flexi pergelangan tangan digunakan sebagai sumber tenaga. Power eksplosif 
merupakan bagian yang mendasar dari suatu program pelatihan bulutangkis, yang 
dipergunakan untuk memaksimalkan kecepatan bermain dalam melakukan smash 
yang eksplosif. 
Beberapa pendapat tentang power disampaikan oleh banyak ahli sebagai 
berikut : Fox dan Bower (1993: 68) mendifinisikan power sebagai kemampuan 
seseorang untuk menampilkan kerja maksimal persatuan unit waktu. Suharno Hp. 
(1993: 33) mengartikan power sebagai “Kemampuan otot atau sekelompok otot 
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dalam mengatasi tahanan beban dengan kecepatan tinggi dalam satu gerakan yang 
utuh, yang dilakukan secara explosive dengan memadukan antara kekuatan dan 
kontraksi otot”. Menurut M. Sajoto (1995: 17) “Power otot atau muscular power   
adalah kemampuan seseorang untuk melakukan kekuatan maksimum, dengan 
usahanya yang dikerjakan dalam waktu sependek-pendeknya”. Dalam hal ini telah 
dinyatakan bahwa power otot merupakan hasil perkalian antara kekuatan dan 
kecepatan. Menurut Bompa (1994: 273) dan Groppel (1989: 139) menyatakan 
“Power adalah kombinasi dari kekuatan dan kecepatan gerak”. Moeloek Dangsina 
(1984: 7) mendifinisikan “Power adalah kempuan otot atau sekelompok otot 
dalam melakukan kerja secara eksplosif”. Lamb (1984: 265) menjelaskan bahwa 
power sebagai hasil dari kekuatan kali kecepatan, maka power = force x velocity. 
Jadi, power merupakan penampilan fungsi kerja otot maksimal persatuan waktu.  
a. Jenis-jenis Power 
Bompa (1990: 285) membedakan power dalam dua jenis, yakni power 
asiklik dan power siklik. Pembedaan jenis power ini dilihat dari segi 
kesesuaian jenis latihan atau keterampilan gerak. Dalam kegiatan olahraga 
power asiklik dan siklik dapat dikenali dari perannya pada suatu cabang 
olahraga. Cabang-cabang olahraga yang memerlukan power asiklik secara 
dominan adalah melempar, menolak dan melompat pada pemain, unsur-unsur 
gerakan pada senam, beladiri, loncat indah, dan permainan. Sedangkan 
cabang-cabang olahraga seperti lari cepat, dayung, renang, bersepeda dan 
sejenisnya memerlukan power siklik yang dominan. Dari pendapat diatas 
maka unsur-unsur gerakan pada penguasaan kecepatan smash memerlukan  
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jenis power asiklik yang dominan.  
b. Faktor Yang Mempengaruhi Power 
Power adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok otot 
yang menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. Ada beberapa hal yang dapat 
menentukan kemampuan power seseorang. Untuk menghasilkan power, 
seseorang harus memiliki kecepatan dan kekuatan yang baik. Suharno (1985: 
59) faktor-faktor penentu power adalah: 
1) Banyak sedikitnya macam fibril otot putih dari atlet 
2) Kekuatan otot dan kecepatan otot 
3) Waktu rangsangan dibatasi secara kongkrit lamanya 
4) Koordinasi gerakan harmonis 
5) Tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot (ATP) 
Dengan demikian diketahui bahwa pada dasarnya faktor utama power 
lengan adalah kekuatan dan kecepatan, disamping juga dipengaruhi oleh 
teknik dan koordinasi gerakan. power lengan dapat ditingkatkan dengan 
memberikan latihan kecepatan dan koordinasi dari gerakan-gerakan yang 
dilakukan. 
Power juga dipengaruhi oleh serabut otot yang dimiliki. Jenis serabut 
otot cepat dan serabut lambat. Menurut Sadoso Sumorsardjono (1994: 15) 
Serabut otot cepat merupakan serabut otot putih sedangkan serabut otot lambat 
merupakan serabut otot merah. Jika jenis serabut otot yang dimiliki atlet 
cenderung memiliki serabut otot putih maka atlet tersebut berbakat untuk 
gerakan-gerakan yang memerlukan kemampuan fisik dengan waktu kontraksi 
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pendek separti kecepatan dan kekuatan sedangkan otot yang dimiliki atlet 
cenderung serabut merah atlet tersebut berbakat untuk gerakan yang 
memerlukan kemampuan fisik dengan waktu kontraksi lama seperti daya 
tahan (endurance). 
Penentu power adalah intensitas kontraksi otot. Intensitas kontraksi yang 
tinggi merupakan kecepatan pengerutan otot setelah mendapat rangsang dari 
saraf. Intensitas kontraksi ini bergantung kepada rekruitmen sebanyak 
mungkin “motor unit” serta volume otot. Kecuali itu, produksi kerja otot 
secara eksplosif menambah suatu unsur yang baru, yakni terciptanya 
hubungan antara otot dengan sistem saraf. Dengan demikian unsur penentu 
power adalah power lengan otot, kecepatan rangsang saraf, kecepatan 
kontraksi otot, produksi energi biokimia dan pertimbangan mekanik gerak. 
c. Latihan Pengembangan Power  
Latihan pengembangan power banyak macamnya. Namun dari berbagai 
macam latihan, weight training merupakan latihan yang paling baik untuk 
meningkatkan daya ledak power, karena di dalam latihan weight training lebih 
mudah dalam pengaturan beban latihan. Namun di dalam latihan weight 
training haruslah memperhatikan prinsip-prinsip dari weight training tersebut. 
d. Komponen-komponen Power Lengan 
Power merupakan kombinasi antara dua komponen, yaitu  kekuatan dan 
kecepatan. Power akan berpengaruh dalam suatu aktifitas olahraga yang 
membutuhkan gerakan explosive. Kekuatan dan kecepatan yang 
dikombinasikan akan berperan penting dalam sebagian keterampilan olahraga. 
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Menurut Suharno Hp. (1985: 59) faktor-faktor penentu power adalah 
sebagai berikut : 
1) Banyak sedikitnya macam fibril otot putih (phasic) 
2) Kekuatan otot dan kecepatan otot 
3) Waktu rangsangan dibatasi secara konkret lamanya. 
4) Koordinasi gerakan yang harmonis 
5) Tergantung banyak sedikitnya zat kimia dalam otot (ATP)     
                       
Salah satu aktifitas dalam power yang dilakukan pada suatu cabang 
olahraga bulutangkis pada teknik smash adalah gerakan power lengan. Power 
lengan dipengaruhi oleh kekuatan dan kecepatan otot. Kekuatan merupakan 
dasar untuk membentuk power lengan. 
Power lengan adalah kualitas yang memungkinkan otot atau sekelompok 
otot-otot lengan untuk menghasilkan kerja fisik secara eksplosif. Penentu 
power lengan adalah intensitas kontraksi otot-otot lengan, interaksi kontraksi 
yang tinggi merupakan kecepatan pengerutan otot-otot lengan setelah 
mendapatkan rangsangan dari saraf. Intensitas kontraksi otot tergantung pada 
rekruitmen sebanyak mungkin jumlah otot-otot lengan yang bekerja. Kecuali 
itu produksi kerja otot-otot secara eksplosif menambah suatu unsur baru yakni 
terciptanya hubungan antara otot dan sistem saraf. Bertolak dari pengertian 
power lengan di atas menunjukkan bahwa unsur utama terbentuknya power 
lengan adalah kekuatan dan kecepatan dari otot-otot lengan.  
Dengan demikian, untuk memperoleh power lengan yang besar, tidak 
dapat dicapai dengan tiba-tiba, melainkan perlu adanya latihan yang dilakukan 
secara sistematis, berulang-ulang, kontinyu, disertai dengan peningkatan 
jumlah beban latihan yang dilakukan setahap demi setahap, sehingga dapat 
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meningkatkan power otot-otot yang dikehendaki. 
Hasil dari kekuatan otot yang sangat ditunjang oleh beberapa komponen 
anggota gerak bagian atas, yang dalam istilah anatomi disebut ektrimitas 
superior yang terdiri dari dua bagian, yaitu brachium (lengan atas) dan 
antebrachium (lengan bawah).  
e. Peranan Power Lengan Terhadap Kecepatan Smash Bulutangkis  
Power lengan merupakan kemampuan otot lengan untuk melakukan 
kerja atau gerakan secara explosive yang melibatkan otot lengan sebagai 
penggerak utama. Power lengan berperan besar dalam menghasilkan pukulan 
yang keras. Semakin besar power lengan yang dimiliki pemain bulutangkis, 
maka akan menunjang pada saat melakukan smash. 
Mengingat sangat diperlukannya power lengan dalam mendukung hasil 
kecepatan smash bulutangkis, maka diperlukan pengembangan latihan yang 
sistematis, berulang-ulang dan terukur. 
4. Bulutangkis 
Bulutangkis adalah cabang olahraga yang termasuk dalam kelompok 
olahraga permainan. Permainan bulutangkis dapat dimainkan di dalam maupun di 
luar ruangan. Meskipun demikian, semua turnamen resmi sampai saat ini praktis 
dilakukan di dalam ruangan. Hal ini dikarenakan di dalam ruangan laju shutlecock 
relatif tidak terpengaruh oleh angin. Ruangan untuk permainan bulutangkis 
idealnya mempunyai langit-langit minimal setinggi 7,62 meter, penerangan di 
dalam ruangan harus diusahakan tidak menyilaukan pemain. 
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Bentuk lapangan bulutangkis resmi dibatasi dengan garis-garis dalam 
ukuran panjang dan lebar tertentu yaitu 13,40 meter dan 6,10 meter, dengan 
ketebalan garis 3,8 cm. Lapangan bulutangkis dibagi menjadi dua sama besar dan 
dipisahkan oleh net yang tergantung di tiang net yang ditanam di pinggir lapangan 
dengan tinggi net dari lantai 1,524 meter. Alat yang digunakan adalah sebuah 
raket sebagai alat pemukul serta “Shutlecock” sebagai bola yang dipukul.  
Peraturan bulutangkis tidak menyebutkan persyaratan-persyaratan khusus 
mengenai raket. Umumnya panjang raket 56-67 cm dan beratnya 100-200 gram. 
Shuttlecock tersedia dalam dua macam : nilon dan bulu angsa. Shuttlecock yang 
dipakai dalam pertandingan-pertandingan ialah yang terbuat dari bulu angsa, 
dengan berat 4,8 – 5,6 gram dan mempunyai 14 – 16 helai bulu. 
Berikut ini gambar bentuk dan ukuran lapangan bulu tangkis. 
 
Gambar 3. Bentuk dan Ukuran Lapangan 
(Iwan Kristiono, 1986) 
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Menurut Suharno HP (1985: 18) “Teknik adalah suatu proses gerakan dan 
pembuktian dalam praktek dengan sebaik mungkin untuk menyelesaikan tugas 
yang pasti dalam cabang olahraga”. Pengusaaan teknik dasar dalam permainan 
bulutangkis merupakan salah satu unsur yang turut menentukan menang atau 
kalahnya suatu regu di dalam suatu pertandingan disamping unsur-unsur kondisi 
fisik, taktik dan mental. 
Dalam permainan bulutangkis teknik dasar harus dipelajari lebih dahulu 
guna mengembangkan mutu permainan bulutangkis dimainkan oleh dua regu 
ataupun ada juga perorangan. Mengingat permainan bulutangkis ada yang beregu, 
maka kerjasama antar pemain mutlak diperlukan sifat toleransi antar kawan serta 
saling percaya dan saling mengisi kekurangan dalam regu. 
Pemain, untuk dapat berprestasi semaksimal mungkin, maka suatu tim 
harus menguasai teknik dasar pemain bulutangkis supaya strategi yang diterapkan 
oleh pelatih akan berjalan disekitar pertandingan. Salah satu teknik yang harus 
dikuasai adalah teknik pukulan dalam olahraga bulutangkis menurut PBSI (1979: 
67) yang harus dikuasai oleh para pemain antara lain : 
1) Pegangan Raket (Grip) 
Ada 3 (tiga) cara memegang raket dalam permainan bulutangkis, 
antara lain : 
1) Forehand grip 
Pegangan forehand dapat digunakan untuk setiap gerakan 
pukulan. Pegangan raket terletak menyilang pada telapak tangan 
dan jari-jari tangan kanan. Jari telunjuk harus agak terpisah 
sedikit dengan jari-jari lain seperti hendak menarik pelatuk pistol. 
Ibu jari akan melingkar wajar pada sisi kiri dari pegangan raket. 
Jari-jari agak renggang letaknya satu sama lain. 
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2) Backhand grip 
Satu-satunya perbedaan antara pegangan untuk melakukan 
pukulan forehand dan backhand ialah letak ibu jari yang 
dipindahkan dari kedudukan melingkari sisi pegangan raket 
(untuk forehand) menjadi posisi tegak disudut kiri atas dari 
pegangan tersebut (untuk backhand).  
3) Frying pan grip 
Cara pegangan ini biasanya dipakai untuk melakukan dan 
mengembalikan pukulan servis, serta dalam permainan net 
(jaring) pada permainan yang membutuhkan pukulan-pukulan 
pendek. 
2) Footwork 
Footwork merupakan dasar untuk bisa menghasilkan pukulan 
berkualitas, yaitu apabila dilakukan dalam posisi baik. Untuk bisa 
memukul dengan posisi baik, seorang atlet harus memiliki kecepatan 
gerak. Kecepatan gerak kaki tidak bisa dicapai kalau footwork-nya 
tidak teratur. 
3) Sikap dan Posisi 
Sikap dan posisi berdiri di lapangan harus sedemikian rupa, 
sehingga dengan sikap yang baik dan sempurna itu, dapat secara cepat 
bergerak ke segala penjuru lapangan permainan. 
4) Hitting Position 
Posisi memukul bola atau kerap disebut preparation. Waktu 
sekian detik yang ada pada masa persiapan ini juga dipakai untuk 
menentukan pukulan apa yang akan dilakukan. Karena itu posisi 
persiapan ini sangat penting dilakukan dengan balk dalam upaya 
menghasilkan pukulan berkualitas. 
5) Servis (Service) 
Pukulan servis merupakan pukulan pertama yang mengawali 
suatu permainan bulutangkis. Pukulan ini boleh dilakukan baik 
dengan forehand maupun dengan backhand. Pukulan servis dengan 
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forehand banyak digunakan dalam permainan tunggal, sedangkan 
pukulan servis backhand umumnya digunakan dalam permainan 
ganda. Ada dua jenis servis dalam permainan bulutangkis, yaitu : 
servis pendek dan servis panjang. 
Servis dilakukan dengan menyilang dari sisi pemain yang 
melakukan dan menerima servis. Menurut peraturan, ketika pukulan 
servis dilakukan, shuttlecock tidak boleh melebihi pinggang pemain 
yang sedang melakukan servis. Selain itu, bidang kepala raket juga 
tidak boleh lebih tinggi dari tangan yang memegang raket. 
6) Pengembalian Servis 
Teknik pengembalian servis, sangat penting dikuasai dengan 
benar oleh setiap pemain bulutangkis. Arahkan shuttlecock ke daerah 
sisi kanan dan kiri lapangan lawan atau ke sudut depan atau belakang 
lapangan lawan. Prinsipnya, dengan penempatan shuttlecock yang 
tepat, lawan akan bergerak untuk memukul shuttlecock itu, sehingga 
lawan terpaksa meninggalkan posisi strategisnya di titik tengah 
lapangannya. 
7) Underhand (Pukulan dari Bawah) 
Jenis pukulan ini dominan digunakan dalam permainan 
bulutangkis. Seperti halnya teknik dasar “pukulan dari atas kepala”, 
untuk menguasai teknik dasar ini, pertama-tama, harus trampil berlari 
sambil melakukan langkah lebar, dengan kaki kanan berada di depan 
kaki kiri untuk menjangkau jatuhnya shuttlecock. Sikap menjangkau 
ini, hendaknya siku dalam keadaan bengkok dan pertahankan sikap 
tubuh tetap tegak, sehingga lutut kanan dalam keadaan tertekuk.Pada 
saat memukul shuttlecock, gunakan tenaga kekuatan siku dan 
pergelangan tangan, hingga gerakan lanjut dari pukulan ini berakhir di 
atas bahu kiri. Perhatikan, agar telapak kaki kanan tetap kontak 
dengan lantai sambil menjangkau shuttlecock. Jangan sampai gerak 
langkah terhambat karena kaki kiri tertahan gerakannya. 
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8) Overhead Clear/Lob 
Pusatkan perhatian lebih untuk menguasai pukulan overhead lob 
ini, karena teknik pukulan lob ini banyak kesamaannya dengan teknik 
smash dan dropshort. Pukulan overhead lob adalah bola yang dipukul 
dari atas kepala, posisinya biasanya dari belakang lapangan dan 
diarahkan keatas pada bagian belakang lapangan. 
9) Round The Head Clear/Lob/Drop/Smash 
Adalah bola overhead (di atas) yang dipukul di bagian belakang 
kepala (samping telinga sebelah kiri). Dibanding dengan overhead 
yang biasa, pukulan di belakang kepala ini relatif lebih sulit. Karena 
untuk bisa melakukan pukulan (teknik) ini diperlukan ekstra kekuatan 
kaki, kelenturan, footwork yang baik, dan koordinasi. Biasanya 
pukulan ini dilakukan secara terpaksa karena untuk melakukannya 
harus dengan pukulan backhand. 
10) Smash 
Yaitu pukulan overhead (atas) yang diarahkan ke bawah dan 
dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan ini identik sebagai pukulan 
menyerang. Karena itu tujuan utamanya untuk mematikan lawan. 
Pukulan smash adalah bentuk pukulan keras yang sering digunakan 
dalam permainan bulutangkis. Karakteristik pukulan ini adalah; keras, 
laju jalannya shutllecock cepat menuju lantai lapangan, sehingga 
pukulan ini membutuhkan aspek kekuatan otot tungkai, bahu, lengan, 
dan fleksibilitas pergelangan tangan serta koordinasi gerak tubuh yang 
harmonis. Dalam praktek permainan, pukulan smash dapat dilakukan 
dalam sikap diam/berdiri atau sambil loncat (King Smash). Oleh 
karena itu pukulan smash dapat berbentuk : 
- Pukulan smash penuh 
- Pukulan smash potong  
- Pukulan smash backhand  
- Pukulan smash melingkar atas kepala 
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Teknik pukulan smash tersebut secara bertahap setiap pemain 
harus menguasainya dengan sempurna. Manfaatnya sangat besar 
untuk meningkatkan kualitas permainan. 
11) Dropshot (Pukulan Potong) 
Adalah pukulan yang dilakukan seperti smash. Perbedaannya 
pada posisi raket saat perkenaan dengan shuttlecock. Bola dipukul 
dengan dorongan dan sentuhan yang halus. Dropshot (pukulan 
potong) yang baik adalah apabila jatuhnya bola dekat dengan net dan 
tidak melewati garis ganda. Karakteristik pukulan potong ini adalah, 
shuttlecock sentiasa jatuh dekat jaring di daerah lapangan lawan. Oleh 
karena itu harus mampu melakukan pukulan yang sempurna dengan 
berbagai sikap dan posisi badan dari sudut-sudut lapangan permainan. 
Faktor pegangan raket, gerak kaki yang cepat, posisi badan dan proses 
perpindahan berat badan yang harmonis pada saat memukul 
merupakan faktor penentu keberhasilan pukulan ini. Sikap persiapan 
awal dan gerak memukul tidak berbeda dengan pukulan smash. Dalam 
pelaksanaan pukulan potong ini, adalah menempatkan shuttlecock 
pada sudut-sudut lapangan lawan sedekat mungkin jaring/net, dengan 
variasi gerak tipu badan dan raket sebelum perkenaan raket dan 
shuttlecock, yang menyebabkan lawan terlambat mengatisipasi dan 
bereaksi atas datangnya shuttlecock secara mendadak. 
12) Netting 
Adalah pukulan yang dilakukan dekat net, diarahkan sedekat 
mungkin ke net, dipukul dengan sentuhan tenaga halus sekali. Pukulan 
netting yang baik yaitu apabila bolanya dipukul halus dan melintir 
tipis dekat sekali dengan net. Karakteristik teknik dasar ini adalah 
shuttlecock senantiasa jatuh bergulir sedekat mungkin dengan 
jaring/net di daerah lapangan lawan. Koordinasi gerak kaki, lengan, 
keseimbangan tubuh, posisi raket dan shuttlecock saat perkenaan, serta 
daya konsentrasi adalah faktor-faktor penting yang mempengaruhi 
keberhasilan pukulan ini. 
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13) Variasi Stroke/Taktik Permainan 
Setelah seorang atlit berhasil menguasai cara memegang raket, 
menguasai footwork, dan seluruh teknik dasar (basic stroke) dengan 
baik, maka selanjutnya dapat membuat variasi pukulan. Dengan kata 
lain, pada satu jenis posisi yang baik dapat melakukan beberapa 
pilihan pukulan. Misalnya pukulan overhead, selain lob dengan sedikit 
mengubah grip dan arah raket/putaran raket, bisa melakukan pada 
posisi underhand yang baik, selain melalukan netting bisa juga 
melakukan flick. 
5. Kecepatan Smash 
Menurut Bompa (1994: 309) bahwa kecepatan merupakan kemampuan 
tubuh untuk berpindah arah dengan cepat. Tetapi dalam penelitian ini keceptan 
yang dimaksud adalah hasil kecepatan laju shuttlecock yang dilakukan dengan 
smash penuh, pukulan dilakukan dengan cepat dan eksplosif, dimana 
perhitungannya dimulai pada saat perkenaan shuttlecock dengan raket sampai 
shuttlecock jatuh ke lantai. 
Kecepatan merupakan salah satu komponen biomotor yang terpenting dan 
diperlukan dalam hampir semua cabang olahraga. Secara mekanika kecepatan 
merupakan perbandingan antara jarak dibagi waktu tempuh. Komponen yang 
berkaitan dengan kecepatan yaitu: 1). Waktu reaksi, 2). Frekuensi gerak per 
satuan waktu, 3). Kecepatan gerak dan jarak yang ditempuh. Kecepatan secara 
umum mengandung pengertian kemampuan seseorang untuk melakukan gerak 
atau serangkaian gerak secepat mungkin sebagai jawaban terhadap rangsang. 
Menurut Suharno (1993: 48) Penentu kecepatan dipengaruhi oleh beberapa 
faktor yaitu: 1) Macam fibril otot yang dibawa sejak lahir, jika fibril berwarna 
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putih baik untuk gerak yang cepat, 2) Pengaturan nervous sistem, 3) Power lengan 
otot, 4) Kemampuan elastisitas dan relaksasi suatu otot, 5) Kemauan dan disiplin 
individu atlet.  
Kecepatan yang berdasarkan sumber datangnya rangsang dibedakan 
menjadi kecepatan tunggal dan majemuk. Kecepatan yang berdasarkan pada gerak 
yang dilakukan yaitu kecepatan gerak siklus dan non siklus. Kecepatan yang 
berdasar pada biomotor ketahanan adalah stamina. Kecepatan gerak menurut 
Sukadiyanto (2005: 106) dibedakan menjadi gerak siklus dan non siklus. 
Kecepatan gerak siklus atau sprint adalah kemampuan sistem neuromuskuler 
untuk melakukan serangkaian gerak dalam waktu sesingkat mungkin, contohnya 
lari. Sedangkan gerak non siklus adalah kemampuan sistem neuromuskuler untuk 
melakukan gerak tunggal dalam waktu sesingkat mungkin contohnya memukul 
atau melakuan smash. Kecepatan ketahanan adalah adalah kemampuan seseorang 
untuk mempertahankan kecepatan dalam jangka waktu yang relatif lama.  
Adapaun ciri-cri latihan kecepatan menurut Suharno (1993: 49) adalah sebagai 
berikut: 1) Harus ada bentuk latihan siklik dan asiklik, 2) Selalu mengejar waktu 
yang paling pendek, 3) Pengukuran waktu mulai dari perangsangan dan jawaban 
dari pelatih, 4) Metode yang digunakan adalah interval running, interval training, 
metode pertandingan dan metode bermain kecepatan.  
Kecepatan dalam olahraga menurut Grosser, et al (2000: 11) berarti 
kemampuan untuk mencapai kecepatan gerak dan kecepatan reaksi secepat 
mungkin, dengan proses kognitif, power maksimal dan kemampuan sistem neuro-
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muscular pada kondisi-kondisi tertentu. Kondisi-kondisi tersebut adalah sebagai 
berikut:  
1. Gerakan-gerakan dimulai setelah suatu isyarat (yaitu waktu  
reaksi atau kecepatan reaksi dalam tenis,bulutangkis yang 
sebagian besar atas rangsang visual). 
2. Gerakan-gerakan terpisah/terputus (yaitu kecepatan dalam 
gerakan acyclic, juga disebut kecepatan aksi, contohnya: 
pukulan tenis, kecepatan gerak lengan tangan atau kaki). 
3. Gerakan-gerakan kontinyu (yaitu kecepatan dalam gerakan 
siklis, juga disebut kecepatan frekuensi, contohnya: lomba lari 
jarak pendek). 
4. Kombinasi-kombinasi gerakan atau gerakan komplek (yaitu 
gerakan-gerakan acyclic dan siklis, dikombinasikan atau 
berurutan, contohnya: semua gerakan cepat dalam 
pertandingan, dalam banyak kasus kekuatan mendukung 
kecepatan 
Smash yaitu pukulan atas (overhead) yang diarahkan ke bawah dan 
dilakukan dengan tenaga penuh. Pukulan smash identik sebagai pukulan 
menyerang. Pukulan smash adalah bentuk pukulan keras yang sering digunakan 
dalam permainan bulutangkis. Menurut M. Furqon (2002: 48) ada berbagai jenis 
pukulan smash diantaranya: smash penuh dilakukan dengan seluruh daun raket 
dan menggunakan power lengan yang penuh, smash potong adalah smash yang 
kurang keras dibandingkan dengan smash penuh tetapi bola menjadi lebih tajam 
dan lebih terarah, smash seputar kepala (araound the head smash) yaitu smash 
yang dilakukan dengan memutar lengan diatas kepala, smash backhand yaitu 
smash yang dilakukan dari sisi sebelah kiri, setengah smash yaitu sama dengan 
smash penuh tetapi saat bola akan menyentuh daun raket bola sedikit dipotong, 
smash loncat (jumping smash) yaitu smash yang dilakukan dengan meloncat, 
smash ini membutuhkan koordinasi gerak dan power yang tinggi. 
 lxviii
Karakteristik pukulan smash adalah keras, laju jalannya kok cepat menuju 
lantai lapangan, sehingga pukulan ini membutuhkan aspek power lengan, 
kecepatan otot tungkai, bahu, lengan, dan fleksibilitas pergelangan tangan serta 
koordinasi gerak tubuh yang harmonis. Dalam praktek permainan, pukulan smash 
dapat dilakukan dalam sikap diam, berdiri atau sambil loncat. Teknik pukulan 
smash tersebut harus diberikan secara bertahap, karena setiap pemain harus 
menguasainya dengan sempurna agar memilki senjata dalam mematikan lawan 
untuk mendapatkan nilai.  
Smash merupakan gerakan dasar yang harus dikuasai oleh pemain cabang 
olahraga yang menggunakan raket termasuk bulutangkis, tabel berikut 
menunjukkan gerakan-gerakan dasar dan keterampilan gerak khusus pada cabang 
olahraga menggunakan raket. 








Forehand shot, backhand shot, 
overhead shot, sweep, lob shot, smash, 












Anaspect of all strokes (twisting, 
stretching, pivoting) 
Dynamic balance Compensation for rapid changes in 
direction level and speed of movement 
Sumber : Gallahue, D.L, Ozmun, J.C. (1998: 365) 
 
 1. Kajian Anatomi Otot Yang Dilatih
Sesuai dengan gerakan smash yang harus dikuasai oleh para pemain 
bulutangkis, maka otot-
a) Tubuh bagian atas (
khususnya pada anggota gerak atas (
dari persendian bahu (












Sumber : Marieb. E. (1998: 309)
b) Tubuh bagian bawah (
khususnya pada anggota
mulai dari persendian panggul, tungkai atas dan bawah hingga kaki dan 










otot yang perlu dilatih yaitu: 
upper body). Yaitu otot-otot tubuh bagian atas 
extremitas superior) batasannya mulai 
arthiculatio humeri) sampai dengan seluruh lengan 
 
 
. Anatomi Otot Dari Sisi Anterior 
 
lower body). Yaitu otot-otot tubuh bagian bawah  
 gerak bawah  (extremitas inferior) batasannya 















Gambar 5.  Otot manusia dilihat dari sisi posterior 





2. Analisa Pukulan Bulutangkis  
Tahapan dalam gerak memukul shuttlecock, yaitu tahap persiapan dan 
tahap pelaksanaan diikuti gerakan lanjutan. Gerakannya adalah putaran pada 
aksis transversal dan longitudinal, serta ketiga persendian yang terkait yaitu 
pergelangan tangan, siku dan bahu. Siku adalah suatu sambungan engsel yang 
dibentuk oleh tulang lengan terdiri dari humerus dan ulna. Bahu adalah 
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persendian yang terbentuk dari humerus dan scapula. Pergelangan tangan 
membentuk suatu condyloid yang menghubungkan antara tulang hasta (ulna) 
dan tulangpergelangan tangan. Berikut ditampilkan tabel persendian, tulang, 
gerakan dan otot penggerak pada saat tahap persiapan, tahap pelaksanaan 











Gambar 6. Analisis Pukulan Olahraga Bulutangkis 
(http://www.brianmac.co.uk/moveanal.htm) 
Dari analisis pukulan olahraga bulutangkis di atas dapat dilihat 
penjelasan dalam tabel berikut : 





Action Agonist Muscle 
Wrist 
Ulna and carpal 
Radius and ulna Supination Supinator 
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Elbow Humerus and 
ulna 






Posterior deltoid and 
latissimus dorsi 
Sumber : (http://www.brianmac.co.uk/moveanal.htm) 





Action Agonist Muscle 
Wrist 
Ulna and carpal  
Radius and ulna Pronation Pronator teres 
Elbow Humerus and 
ulna 
Flexion Biceps brachii 
Shoulder 
Humerus and 
scapula Horizontal flexion 
Pectoralis major and 
Anterior deltoid 
Trunk  Rotation External obliques 
Sumber : (http://www.brianmac.co.uk/moveanal.htm) 
3. Tahapan Gerakan Smash 
Dengan penguasaan teknik smash yang baik, seorang atlet akan 
memiliki modal sangat besar untuk meningkatkan kualitas permainan. Karena 
smash tujuan utamanya mematikan lawan untuk menghasilkan nilai. 
Karakteristik pukulan ini adalah; keras, laju jalannya shuttlecock cepat menuju 
lantai lapangan, sehingga pukulan ini membutuhkan aspek kekuatan otot 
tungkai, bahu, lengan, dan fleksibilitas pergelangan tangan serta koordinasi 
gerak tubuh yang harmonis. 
Dalam latihan pukulan smash ada beberapa hal yang perlu diperhatikan: 
1) Biasakan bergerak cepat untuk mengambil posisi pukul yang tepat, 2) 
Perhatikan pegangan raket. 3) Sikap badan harus tetap lentur, kedua lutut 
dibengkokkan dan tetap berkonsentrasi pada kok. 4) Perkenaan raket dan kok 
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di atas kepala dengan cara meluruskan lengan untuk menjangkau kok itu 
setinggi mungkin dan pergunakan tenaga pergelangan tangan pada saat 
memukul kok, 5) Akhiri rangkaian gerakan pukulan dengan gerak lanjutan 
ayunan raket yang sempurna ke depan badan. 
a) Fase Persiapan 
 
Gambar 7. Fase Persiapan Smash 
Sumber : (http://youtobe/tekniksmash.htm)  
1. Gunakan Grip handshake 
2. Kembali keposisi menunggu atau menerima 
3. Putar bahu dengan telapak kaki yang diangkat di bagian belakang 
4. Gerakkan tangan yang memegang raket keatas dengan kepala raket mengarah ke 
atas  
5. Bagikan berat badan seimbang pada bagian depan telapak kaki 












Gambar 8. Fase Pelaksanaan Smash Sumber : 
(http://youtobe/tekniksmash.htm) 
1. Letakkan berat badan pada kaki yang berada di belakang  
2. Gerakkan tangan tidak dominan ke atas untuk menjaga keseimbangan  
3. Gerakkan backswing menempatkan pergelangan tangan pada keadaan tertekuk   
4. Lakukan forward swing ke atas untuk memukul bola pada posisi bola setinggi 
mungkin 
5. Ayunkan raket keatas dan dengan permukaan raket mengarah kebawah 
6. Tangan kiri/yang tidak dominant menambah kecepatan rotasi bagian atas tubuh 
7. Kepala raket mengikuti arah bola 













Gambar 9. Fase Follow-Throw Smash  
Sumber : (http://youtobe/tekniksmash.htm) 
 
1. Tangan mengayun kedepan melintasi tubuh 
2. Gunakan gerakkan menggunting dan dorong tubuh dengan kedua kaki 
3. Gunakan momentum gerakan mengayun untuk kembali ke bagian 
tengah lapangan. 
 
6. Sistem Energi  
Apapun olahraga yang dimainkan, tubuh kita memerlukan energi 
untuk prestasi puncak. Energi disediakan kedalam otot dari makanan yang 
dimakan. Tubuh memecah makanan ke dalam blok energi yang dapat dipakai 
disebut Adenosine Triphosphate (ATP). ATP menjadi sumber energi yang segera 
untuk kontraksi otot. Tubuh membuat ATP yang tersedia untuk kontraksi otot 
melalui tiga sistem energi utama yang terletak di dalam serabut otot. Sistem 
energi yang digunakan tergantung pada jangka waktu dan intensitas dari 
aktivitas. ATP-PC, atau Creatine Fosfat Sistem, tidak memerlukan oksigen 
untuk menghasilkan energi. Anaerobic Glycolysis menggunakan glycogen untuk 
menyimpan didalam otot guna menghasilkan energi tanpa oksigen. Aerobic 
Glycolysis menggunakan glycogen otot untuk menghasilkan energi dan terjadi 
menggunakan oksigen. Oxidative Phosphorylation menggunakan 
simpanan lemak didalam badan untuk menghasilkan energi dan juga 
memerlukan oksigen. 
Menurut Furqon, Kunta, Icuk (2002: 101) sistem energi bulutangkis bila 
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memperhatikan kondisi permainan, frekuensi pukulan, sekurang-kurangnya sana 
dengan bentuk permainan tenis dan bulutangkis, yaitu (1) ATP-PC = 70%, (2) 
LA-O2 = 20%, dan (3) O2 = 10%. 
Tabel 5. Sistem Energi Utama Berdasarkan Penampilan 
Bidang Waktu Penampilan 
Sistem Energi 
Utama 
Contoh Jenis Aktivitas 
1 Kurang dari 30 detik ATP-PC 
Lari 100m 
Tolak Peluru 
Pukulan dalam tennis, 
bulutangkis, Golf 
2 30 detik s/d 90 detik 
ATP-PC dan 
Lactid Acid 
Lari cepat 200 s/d 400 m 
Renang 100m 
3 90 detik s/d 3 menit 




senam, Tinju (1 ronde 3 
menit), Gulat (periode 2 
menit) 




Sumber: Edward L. Fox. Sports Physiology.  
 
Secara umum aktivitas yang terdapat dalam kegiatan olahraga akan terdiri 
dari kombinasi 2 jenis aktivitas yaitu aktivitas yang bersifat aerobik dan dan 
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aktivitas yang bersifat anaerobik. Kegiatan/jenis olahraga yang bersifat ketahanan 
seperti jogging, marathon, triathlon dan juga bersepeda jarak jauh merupakan 
jenis olahraga dengan komponen aktivitas aerobik yang dominan sedangkan 
kegiatan olahraga yang membutuhkan tenaga besar dalam waktu singkat seperti 
angkat berat, push-up, sprint atau juga loncat jauh merupakan jenis olahraga 
dengan komponen komponen aktivitas anaerobik yang dominan. 
Namun dalam beragamnya berbagai cabang olahraga akan terdapat jenis 
olahraga atau juga aktivitas latihan dengan satu komponen aktivitas yang lebih 
dominan atau juga akan terdapat cabang olahraga yang mengunakan kombinasi 







Gambar 10. Persentase Kebutuhan Sistem Energi Bulutangkis 
(http://www.badminton.tv/sites/badminton/media/books/get-fit-for-badminton/chapter-
5.pdf) 
Gambar di atas bahwa itu mendekati beberapa persen dari sumber energi 
anaerobic dan aerobic untuk aktip memberi waktu pada usaha yang maksimum. 
Dari informasi yang tersedia pada bulutangkis dapat disimpulkan bahwa sistem 
energi yang diperlukan dalam permainan itu. Hal ini telah ditunjukkan bahwa 
permainan ini melibatkan suatu kegiatan/aktivitas yang intensif/sering. Hal ini 
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sebagian besar akan melibatkan sistem ATP-PC. Sedangkan yang lain bersatu 
bertahan sepanjang 20 detik, jika bermain dengan intensitas maksimum, maka 
sekitar 90 persen dari sistem anaerobic yang terdiri dari ATP-PC dan sistem asam 
laktat. Suatu permainan boleh bertahan/berlangsung hanya 8 menit dan akan 
menggunakan semua tiga sistem, sedangkan suatu pertandingan bisa bertahan / 
berlangsung di atas beberapa jam dan oleh karena itu memerlukan suatu sistem 
oksigen yang dibangun dengan baik. 
Aktivitas aerobik merupakan aktivitas yang bergantung terhadap 
ketersediaan oksigen untuk membantu proses pembakaran sumber energi sehingga 
juga akan bergantung terhadap kerja optimal dari organ-organ tubuh seperti 
jantung, paru-paru dan juga pembuluh darah untuk dapat mengangkut oksigen 
agar proses pembakaran sumber energi dapat berjalan dengan sempurna. Aktivitas 
ini biasanya merupakan aktivitas olahraga dengan intensitas rendah-sedang yang 
dapat dilakukan secara kontinu dalam waktu yang cukup lama sepeti jalan kaki, 
bersepeda atau juga jogging. 
Aktivitas anaerobik merupakan aktivitas dengan intensitas tinggi yang 
membutuhkan energi secara cepat dalam waktu yang singkat namun tidak dapat 
dilakukan secara kontinu untuk durasi waktu yang lama. Aktivitas ini biasanya 
juga akan membutuhkan interval istirahat agar ATP dapat diregenerasi sehingga 
kegiatannya dapat dilanjutkan kembali. Contoh dari kegiatan/jenis olahraga yang 
memiliki aktivitas anaerobik dominan adalah lari cepat (sprint), push-up, body 
building, gimnastik atau juga loncat jauh. Dalam beberapa jenis olahraga beregu 
atau juga individual akan terdapat pula gerakan-gerakan/aktivitas sepeti meloncat, 
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mengoper, melempar, menendang bola, memukul bola atau juga mengejar bola 
dengan cepat yang bersifat anaerobik. Oleh sebab itu maka beberapa cabang 
olahraga seperti sepakbola, bola basket, bulutangkis atau juga tenis lapangan 
disebutkan merupakan kegiatan olahraga dengan kombinasi antara aktivitas 
aerobik dan anaerobik. 
a. Sistem ATP-PC 
ATP-PC (Adenosine Triphosphate Phospho-Creatine) sistem adalah utama 
pada aktivitas maksimal atau sub-maximal sampai dengan 20 detik. Ketika 
jangka waktu aktivitas meningkat ATP-PC sistem menyediakan suatu porsi yang 
lebih kecil dari total energi. ATP-PC sistem digunakan sepanjang transisi dari 
istirahat untuk berlatih, dan juga sepanjang transisi dari seseorang berlatih 
dengan intensitas yang lebih tinggi.  
Creatine (Cr) merupakan jenis asam amino yang tersimpam di dalam 
otot sebagai sumber energi. Di dalam otot, bentuk creatine yang sudah ter-
fosforilasi yaitu phosphocreatine (PCr) akan mempunyai peranan penting dalam 
proses metabolisme energi secara anaerobik di dalam otot untuk menghasilkan 
ATP. 
Dengan bantuan enzim creatine kinase, phosphocreatine (PCr) yang 
tersimpan di dalam otot akan dipecah menjadi Pi (inorganik fosfat) dan creatine 
dimana proses ini juga akan disertai dengan pelepasan energi sebesar 43 kJ (10.3 
kkal) untuk tiap 1 mol PCr. Inorganik fosfat (Pi) yang dihasilkan melalui proses 
pemecahan PCr ini melalui proses fosforilasi dapat mengikat kepada molekul 
ADP (adenosine diphospate) untuk kemudian kembali membentuk molekul ATP 
(adenosine triphospate). Melalui proses hidrolisis PCr, energi dalam jumlah besar 
(2,3 mmol ATP/kg berat basah otot per detiknya) dapat dihasilkan secara instant 
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untuk memenuhi kebutuhan energi pada saat berolahraga dengan intensitas 
tinggi yang bertenaga. Namun karena terbatasnya simpanan PCr yang terdapat 
di dalam jaringan otot yaitu hanya sekitar 14-24 mmol ATP/ kg berat basah 
maka energi yang dihasilkan melalui proses hidrolisis ini hanya dapat bertahan 
untuk mendukung aktivitas anaerobik selama 5-10 detik. 
Karena fungsinya sebagai salah satu sumber energi tubuh dalam aktivitas 
anaerobik, supplementasi creatine mulai menjadi popular pada awal tahun 1990-
an setelah berakhirnya Olimpiade Barcelona. Creatine dalam bentuk creatine 
monohydrate telah menjadi suplemen nutrisi yang banyak digunakan untuk 
meningkatkan kapasitas aktivitas anaerobik. Namun secara alami, creatine ini 
akan banyak terkandung di dalam bahan makanan protein hewani seperti daging 
dan ikan. 
Data dari hasil-hasil penelitian dalam bidang olahraga yang telah 
dilakukan menunjukan bahwa konsumsi creatine sebanyak 5-20 gr per harinya 
secara rutin selama 20 hari sebelum musim kompetisi berlangsung dan 
menguranginya menjadi 5 gr/hari saat memulai kompetisi dapat memberikan 
peningkatan terhadap jumlah creatine dan phosphocretine di dalam otot 
dimana peningkatannya ini juga akan disertai dengan peningkatan dalam 
performa latihan anaerobik. Data juga membuktikan bahwa cara terbaik untuk 
mengisi creatine di dalam otot pada saat menjalani rutinitas latihan adalah 
mengimbanginya dengan mengkonsumsi karbohidrat dalam jumlah besar dan 
mengkonsumsi lemak dalam jumlah yang kecil. 
b. Anaerobic Glycolysis 
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Glikolisis merupakan salah satu bentuk metabolisme energi yang dapat 
berjalan secara anaerobik tanpa kehadiran oksigen. Proses metabolisme energi 
ini mengunakan simpanan glukosa yang sebagian besar akan diperoleh dari 
glikogen otot atau juga dari glukosa yang terdapat di dalam aliran darah untuk 
menghasilkan ATP. Inti dari proses glikolisis yang terjadi di dalam sitoplasma 
sel ini adalah mengubah molekul glukosa menjadi asam piruvat dimana proses 
ini juga akan disertai dengan membentukan ATP. Jumlah ATP yang dapat 
dihasilkan oleh proses glikolisis ini akan berbeda bergantung berdasarkan asal 
molekul glukosa. Jika molekul glukosa berasal dari dalam darah maka 2 buah 
ATP akan dihasilkan namun jika molekul glukosa berasal dari glikogen otot 
maka sebanyak 3 buah ATP akan dapat dihasilkan. 
Apabila cadangan PC yang digunakan untuk resintesis ATP berkurang, maka 
dilakukan pemecahan cadangan glikogen tanpa menggunakan oksigen (anaerob 
glicolysis). Dalam proses ini diperlukan reaksi yang lebih panjang daripada sistem 
phosphogen, karena glikolisis ini menghasilkan asam laktat, sehingga pembentukan 
energi lewat sistem ini berjalan lebih lambat. Aktivitas yang dilakukan secara 
maksimal dalam waktu 45 – 60 detik menimbulkan akumulasi asam laktat. 
Dan jika ketersediaan oksigen terbatas di dalam tubuh atau saat 
pembentukan asam piruvat terjadi secara cepat seperti saat melakukan sprint, 
maka asam piruvat tersebut akan terkonversi menjadi asam laktat. 
c. Sistem Oksigen (Aerobic) 
Pada jenis-jenis olahraga yang bersifat ketahanan (endurance) seperti 
lari marathon, bersepeda jarak jauh (road cycling) atau juga lari 10 km, 
produksi energi di dalam tubuh akan bergantung terhadap sistem metabolisme 
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energi secara aerobik melalui pembakaran karbohidrat, lemak dan juga sedikit 
dari pemecahan protein. Oleh karena itu maka atlet-atlet yang berpartisipasi 
dalam ajang-ajang yang bersifat ketahanan ini harus mempunyai kemampuan 
yang baik dalam memasok oksigen ke dalam tubuh agar proses metabolisme 
energi secara aerobik dapat berjalan dengan sempurna. Proses metabolisme 
energi secara aerobik merupakan proses metabolisme yang membutuhkan 
kehadiran oksigen (O2) agar prosesnya dapat berjalan dengan sempurna untuk 
menghasilkan ATP. Pada saat berolahraga, kedua simpanan energi tubuh yaitu 
simpanan karbohidrat (glukosa darah, glikogen otot dan hati) serta simpanan 
lemak dalam bentuk trigeliserida akan memberikan kontribusi terhadap laju 
produksi energi secara aerobik di dalam tubuh. Namun bergantung terhadap 
intensitas olahraga yang dilakukan, kedua simpanan energi ini dapat 
memberikan jumlah kontribusi yang berbeda. 
Secara singkat proses metabolisme energi secara aerobik seperti yang 












Dari gambar tersebut dapat dilihat bahwa untuk meregenerasi ATP, 3 
simpanan energi akan digunakan oleh tubuh yaitu simpanan karbohidrat 
(glukosa, glikogen), lemak dan juga protein. Diantara ketiganya, simpanan 
karbohidrat dan lemak merupakan sumber energi utama saat berolahraga dan 
oleh karenanya maka pembahasan metabolisme energi secara aerobik pada 
tulisan ini akan difokuskan kepada metabolisme simpanan karbohidrat dan 
simpanan lemak. 
Sistem ini, penting bagi permainan bulutangkis, berdasar pada 
pengangkutan persediaan oksigen yang cukup dari atmospir terhadap 
bekerjanya otot. Oksigen diperlukan untuk bekerjanya otot sebagai bagian dari 
reaksi untuk menyediakan energi. Paru-Paru, aliran darah dan hati/jantung 
adalah semua yang dilibatkan dalam perpindahan ini dan harus sangat efisien 
untuk memastikan bahwa oksigen menjangkau otot itu dengan penundaan 
yang minimum. 
Ketika intensitas latihan sedemikian hingga persediaan oksigen dari 
atmospir adalah cukup untuk permintaan bekerjanya otot, maka sistem 
oksigen digunakan. Banyak aktivitas alami jangka panjang (aktivitas daya 
tahan) yang beroperasi lebih banyak dengan sistem oksigen. 
B. Penelitian Yang Relevan 
 Penelitian yang relevan dengan penelitian ini antara lain: 
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1. Hasil penelitian Lewis dan Lowe dalam Cratty (1967: 281) menyimpulkan 
bahwa hasil penguasaan teknik gerakan latihan yang menggunakan metode 
massed practice ternyata lebih bertahan lama dibandingkan menggunakan 
metode distributed practice 
2. Hasil penelitian Cook dan Hilgard dalam Drowatzky (1981: 224) 
menyimpulkan bahwa proses untuk melatih suatu teknik keterampilan gerak 
yang baru dikenal pemain tidak akan berhasil dengan baik awalnya dengan 
metode massed practice dan akan lebih menguntungkan memakai metode 
tersebut ketika pemain mulai mengenal teknik keterampilan yang akan 
dilatihnya tersebut. 
3. Hasil penelitian Abrams dan Grice dalam Drowatzky (1981: 224) 
menyimpulkan bahwa metode distributed practice akan lebih baik digunakan 
untuk melatih teknik-teknik keterampilan gerak yang melibatkan kompleksitas 
gerakan dengan tingkat kesulitan yang tinggi. 
C. Kerangka Pemikiran 
Berdasarkan tinjauan pustaka yang telah dikemukakan di atas, dapat dirumuskan 
kerangka pemikiran sebagai berikut : 
1. Perbedaan pengaruh pembelajaran Massed Practice dan Distributed 
Practice terhadap peningkatan kecepatan smash 
Kecepatan merupakan unsur kondisi fisik yang sangat penting 
peranannya dalam berbagai cabang olahraga yang merupakan unsur dari 
power. Kecepatan dapat dikembangkan dan ditingkatkan kualitasnya kearah 
yang lebih baik dengan melakukan latihan secara kontinyu dan tersistematis. 
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Program latihan yang teratur dan terarah serta berkelanjutan akan memberikan 
penyesuaian terhadap peningkatan kerja fisik. Dalam upaya mengembangkan 
dan meningkatkan kecepatan smash, maka latihan yang dapat mendukung 
power lengan, bahu dan otot-otot yang mendukung gerakan smash maka 
metode pembelajaran Massed Practice dan Distributed Practice dipilih 
sebagai metode pembelajarannya.  
Latihan yang dilakukan secara berulang-ulang dan berkesinambungan 
akan berpengaruh terhadap sistem fisiologis dan neurologi, khususnya pada 
otot lengan, sehingga akan terjadi adaptasi terhadap gerakan yang dilakukan. 
Dengan demikian kecepatan smash atlet yang bersangkutan dapat meningkat. 
Hal ini dikarenakan pola gerakan dan sistem energi yang digunakan sesuai 
dengan gerakan dan sistem energi pada power. Latihan ini dilakukan dengan 
cepat, eksplosif dan bertenaga sehingga cukup melelahkan. Oleh karena itu 
peningkatan dosis latihan, sebaiknya diberikan secara bertahap. 
Dari uraian di atas dan dengan memperhatikan segala kelebihan dan 
kekurangan yang ada pada masing-masing motode pembelajaran, maka dapat 
diduga bahwa antara metode Massed practice dan Distributed Practice akan 
memberikan pengaruh yang berbeda terhadap kecepatan smash bulutangkis. 
2. Perbedaan pengaruh kecepatan smash mereka yang memiliki power 
lengan tinggi dan power lengan rendah. 
Power gabungan dari kekuatan dan kecepatan merupakan salah satu 
unsur kondisi fisik dan bisa disebut sebagai bagian penting semua gerakan 
aktivitas olahraga. Power lengan yang dimiliki oleh setiap atlet tidak 
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semuanya sama, ada yang tinggi dan ada pula yang rendah. Tinggi rendahnya 
power lengan yang dimiliki oleh seorang atlet tentunya akan berpengaruh 
terhadap kecepatan reaksi otot lengan atlet yang bersangkutan. Hal ini 
dikarenakan power lengan merupakan salah satu unsur yang dominan dalam 
gerakan-gerakan yang memerlukan tingkat eksplosifitas tinggi. 
Dari uraian tersebut di atas, dapat diduga bahwa perbedaan power 
lengan yang tinggi dan rendah dapat memberikan pengaruh yang berbeda 
terhadap kecepatan smash bulutangkis.  
3. Pengaruh Interaksi metode pembelajaran dan power lengan terhadap 
kecepatan smash bulutangkis 
Penggunaan metode pembelajaran massed practice akan 
membutuhkan power lengan yang tinggi dan akan berpengaruh terhadap 
kecepatan smash. Prediksi dari penelitian ini adalah bahwa interaksi antara 
metode massed practice dan power lengan akan terjadi dan akan berpengaruh 
terhadap kecepatan smash. Akan terjadi persilangan hasil antara power lengan 
tinggi dan power lengan rendah terhadap metode yang cocok digunakan untuk 
program latihan. 
Siswa yang memiliki power lengan tinggi lebih cocok menggunakan 
metode pembelajaran massed practice dikarenakan siswa tersebut tidak diberi 
waktu istirahat antar percobaan dan power lengan yang tinggi akan kuat 
terhadap tahanan, sehingga power tidak mudah lelah. 
Sedangkan untuk siswa yang mempunyai power lengan yang rendah 
lebih cocok untuk metode pembelajaran menggunakan distributed practice 
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karena siswa tersebut diberikan waktu istirahat antar percobaan untuk 
beristirahat sambil mengamati kesalahan atau kekurangan dari gerakan yang 
dilakukan sebelumnya dan dapat disimpulkan akan ada interaksi metode 
pembelajaran dan power lengan terhadap kecepatan smash. 
 
D. Pengajuan Hipotesis 
Dengan bertolak dari uraian kerangka berpikir di atas, maka hipotesis 
penelitian disusun sebagai berikut: 
1. Ada perbedaan pengaruh metode pembelajaran massed practice dan 
distributed practice terhadap peningkatan kecepatan smash iswa bulutangkis. 
2. Ada perbedaan hasil kecepatan smash antara yang memiliki power lengan 
tinggi dan power lengan rendah. 
3. Ada pengaruh interaksi antara metode pembelajaran dan power lengan 






















A. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di AULA Wijaya Kusuma SMA Negeri 2 
Surakarta. Sebagai tempat latihan ekstrakurikuler bulutangkis siswa SMA 
Negeri 2 Surakarta. 
2. Waktu Penelitian 
Penelitian ini diperkirakan dilaksanakan selama dua bulan dimulai 
tanggal 11 Januari 2010 sampai dengan 20 Februari 2010, dengan frekuensi 
pertemuan tiga kali seminggu yaitu pada hari Senin, Kamis, dan Sabtu. 
Lamanya latihan 120 menit setiap kali pertemuan. Jumlah pertemuan 18 kali. 
Latihan dimulai pukul 15.00 s/d 17.00 WIB. 
B. Metode dan Rancangan Penelitian 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen dengan menggunakan rancangan faktorial 2 x 2. Menurut Sudjana: 
eksperimen faktorial adalah eksperimen yang hampir atau semua taraf sebuah 
faktor dikombinasikan atau disilangkan dengan semua taraf tiap faktor lainnya 




Data dalam penelitian ini dianalisis dengan desain faktorial 2 X 2. 
Rancangan tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini : 







Massed Practice (a1) a 1  b 1  a 1  b 2  
Distributed Practice (a2) a 2   b 1  a 2  b 2  
Keterangan : 
a1  b1  : Metode pembelajaran Massed Practice dan koordinasi mata 
tangan tinggi  
a 2  b1  : Metode pembelajaran Distributed Practice dan Koordinasi Mata 
Tangan tinggi  
a1  b 2  : Metode pembelajaran Massed Practice dan Koordinasi Mata 
Tangan rendah  
a 2  b 2  : Metode pembelajaran Distributed Practice dan Koordinasi Mata 
Tangan rendah 
 
Untuk mendapatan keyakinan bahwa kecepatan pukulan smash 
bulutangkis merupakan hasil perlakuan maka dapat digeneralisasikan ke dalam 
populasi yang ada. Untuk itu dilakukan pengontrolan terhadap kemungkinan 





C. Variabel Penelitian 
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari 2 variabel bebas (independent) 
dan satu variabel terikat (dependent) dengan rincian yaitu : 
- Variabel bebas (independent),  
a. Variabel bebas manipulatif yaitu metode pembelajaran yang terdiri 
dari 2 sel variabel. 
1) Pembelajaran Massed Practice. 
2) Pembelajaran Distributed Practice. 
b. Variabel bebas atributif (yang dikendalikan) dalam penelitian ini yaitu 
1) Power lengan tinggi. 
2) Power lengan rendah. 
- Variabel terikat (dependent),  
Dalam penelitian ini variabel terikatnya yaitu peningkatan kecepatan 
smash bulutangkis. 
D. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Untuk memberikan penafsiran yang sama terhadap variabel-variabel dalam 
penelitian ini, maka perlu dijelaskan definisi dari variabel-variabel penelitian yaitu 
sebagai berikut :  
a. Metode Pembelajaran Massed Practice 
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Pembelajaran massed practice merupakan metode pembelajaran yang 
pelaksanaannya tanpa diselingi istirahat diantara waktu latihan sampai batas 
waktu yang ditentukan.  
b. Metode Pembelajaran Distributed Practice 
Pembelajaran distributed practice merupakan bentuk latihan yang 
diselingi istirahat diantara waktu latihan.  
c. Power Lengan 
Power disebut juga sebagai power eksplosif, menyangkut kekuatan dan 
kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 
power otot maksimal dalam durasi waktu pendek. 
d. Kecepatan Smash 
Kecepatan smash adalah pukulan atas (overhead) yang diarahkan ke 
bawah dan dilakukan dengan tenaga dan kecepatan yang penuh dilakukan 
dengan posisi forehand. 
E. Populasi dan Sampel 
1. Populasi Penelitian  
Penelitian ini menggunakan populasi seluruh siswa putra, 
ekstrakurikuler bulutangkis SMA Negeri 2 Surakarta, Tahun Pelajaran 
2009/2010, yang berjumlah 50 orang. 
2. Sampel Penelitian 
Besar sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 40 orang 
siswa putra ekstrakurikuler bulutangkis SMA Negeri 2 Surakarta, Tahun 
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Ajaran 2009/2010 yang diperoleh dengan teknik purposive random sampling. 
Menurut Sugiyono (2009: 218) “Purposive Random Sampling adalah teknik 
pengambilan sampel sumber data dengan pertimbangan tertentu”. 
Pertimbangan tertentu ini, misalnya orang tersebut yang dianggap paling tahu 
tentang apa yang kita harapkan atau mungkin dia sebagai penguasa sehingga 
akan memudahkan peneliti menjelajahi obyek atau situasi sosial yang diteliti. 
Untuk menjadi sampel maka harus memenuhi kriteria-kriteria tertentu, yaitu : 
a. Berjenis kelamin pria. 
b. Bersedia untuk menjadi sampel. 
c. Memiliki teknik dasar yang baik dalam bermain bulutangkis berdasarkan 
pengamatan dan informasi dari guru atau teman-temannya. 
Semula populasi siswa dengan jumlah 50 orang dilakukan tes awal 
(pre test) power lengan menggunakan test bola medicine, setelah diketahui 
hasil dari data power lengan diambil 40 orang sebagai sampel yaitu 20 orang 
yang mempunyai power lengan tinggi dan 20 orang yang mempunyai power 
lengan rendah. Dengan membuang 10 orang yang mempunyai power lengan 
sedang atau menengah. 
Setelah diketahui masing-masing 20 orang yang mempunyai power 
lengan tinggi maupun power lengan rendah, maka dilakukan purposive 
random sampling pada setiap selnya dan untuk menentukan 10 orang 
menggunakan metode pembelajaran massed practice dan 10 orang 






F. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara tes 
dan pengukuran beberapa variabel penelitian: 
1) Data power lengan  
Power lengan diukur dengan tes lempar menggunakan bola Medisin. 
Tes power lengan menggunakan Upper Body Test dari Bompa (1994: 147). 
Data power lengan diukur sebanyak 2 kali, yaitu sebelum perlakuan diberikan, 
kemudian dicari reliabilitas test-nya menggunakan rumus dari Baumgartner, 
















2) Data Kecepatan Smash Bulutangkis 
Teknik pengumpulan data menggunakan petunjuk test smash dari 
Verducci, F.M, (1980: 31). Data kecepatan smash diukur sebanyak 2 kali, 
yaitu pada awal sebelum diberikan perlakuan sampel melakukan pre test 
kemudian dicari reliabilitas tesnya menggunakan rumus Baumgartner, T.A 
Jackson, A.S (1998: 118-199) seperti diatas. 
Hasil uji reliabilitas power lengan dan kecepatan smash kemudian 
dikategorikan, dengan menggunakan pedoman tabel koefisien korelasi dari 




Tabel 7. Range Kategori Reliabilitas 
Kategori Reliabilitas 
Baik Sekali 0,90 – 1,00 
Baik 0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
G. Teknik Analisis Data 
1. Uji Prasyarat Analisis  
Sebelum dilanjutkan analisis data, maka harus dilakukan uji prasyarat 
analisis yaitu uji normalitas sampel (Uji Lilliefors dengan α = 0,05 % ), dan uji 
homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05), Uji normalitas bertujuan 
untuk mengetahui apakah data yang digunakan dalam penelitian berasal dari 
sampel berdistribusi normal atau tidak. Uji homogenitas bertujuan untuk 
mengetahui apakah variansi pada tiap-tiap kelompok homogen atau tidak.  
a. Uji Normalitas 
Uji Normalitas data penelitian ini menggunakan metode Lilliefors 
(Sudjana, 1999: 466). Prosedur pengujian normalitas tersebut adalah 
sebagai berikut : 
1) Pengamatan x1, x2, ..... , xn dijadikan bilangan baku z1, z2, ..... , zn 








C   =  Rata-rata 
iC  =  Nilai variabel 
 s  =  Simpangan baku 
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2) Untuk tiap bilangan baku ini dan menggunakan daftar distribusi 
normal baku, kemudian dihitung peluang F (zi) = P (z£  zi) 
3) Selanjutnya dihitung proporsi z1, z2, ...... , zn yang lebih kecil atau 
sama dengan zi, . Jika proporsi dinyatakan oleh S(zi),  
 Maka S(zi) = 
n
banyaknya  z yangzn  ,........,z ,z 21 £  
4) Hitung selisih F (zi) – S(zi) kemudian ditentukan harga mutlaknya. 
5) Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih 
tersebut. Harga terbesar ini merupakan Lhitung. 
b. Uji Homogenitas  
Uji ini dilakukan dengan Uji Bartlett. Langkah pengujiannya sebagai 
berikut : 
1. Membuat tabel penghitungan yang terdiri dari kolom kelompok 
sampel; dk (n-1); 1/dk; SDi
2 dan (dk) log SDi
2 
2. Menghitung varians gabungan dari semua sampel  








, ................. (1) 
  B = Log SDi
2 (n-1) 
3. Menghitung 2c  
Rumusnya ; 2c  = (Ln) B-(ni-1) logSi2  ................... (2) 
Dengan (Ln 10) = 2.3026 
Hasilnya ( 2c hitung) kemudian dibandingkan dengan 2c tabel, pada 
taraf signifikansi a = 0,05 dan dk (n-1)  
4. Apabila 2c  hitung á 2c tabel, maka Ho diterima. 
Artinya varians sampel bersifat homogen. Sebaliknya bila 2c hitung
ñ 2c tabel, maka Ho ditolak. Artinya varians sampel bersifat tidak 
homogen.  
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2. Uji Hipotesis  
a. Rancangan Anava  
1) Metode AB untuk penghitungan anava 2 faktor  
Tabel 8. Ringkasan Anava Untuk Desain Faktorial 2 x 2  









a – 1 




















Keterangan:  A    =  Kelompok A 
B    =  Kelompok B 
AB  = Interaksi antara kelompok A dengan 
kelompok B 
2) Kriteria Pengujian Hipotesis 
Jika F ³  F (1-µ ) (V1-V2), maka hipotesis nol ditolak  
Jika F £  F (1-µ ) (V1-V2), maka hipotesis nol diterima 
 
Dengan : dk pembilang V1 (k-1) dan dk penyebut V2 = (n1+....nk-k),  
µ  = taraf signifikansi untuk pengujian hipotesis. 
b. Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Anava 
Menurut Sudjana (2004: 36) langkah-langkah untuk melakukan Uji 
Rentang Newman-Keuls sebagai berikut : 
1. Susun k sebuah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya, mulai dari 
yang paling kecil sampai yang terbesar 
2. Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJKe disertai dk-nya 
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3. Hitung kekeliruan baku rata-rata untuk tiap perlakuan dengan rumus: 
   Sy =
n
kekeliruanRJKe )(  
RJK (kekeliruan) juga didapat dari hasil rangkuman ANAVA  
4. Tentukan taraf signifikansi a , lalu gunakan daftar rentang. Untuk uji 
Uji Rentang Newman-Keuls, diambil v = dk dari RJK (kekeliruan) dan 
p = 2, 3, ..... , k. Harga-harga yang didapat dari badan daftar sebanyak 
(k-1) untuk v dan p supaya dicatat. 
5. Kalikan harga-harga yang didapat di titik (.....) diatas masing-masing 
dengan Sy, dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan 
rentang signifikan terkecil (RST)  
6. Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk 
p = (k-1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata-
rata terbesar kedua rata-rata  terkecil dengan RST untuk p = (k-1), 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST p = 
(k-2), dan seterusnya. Dengan jalan begini semuanya akan ada ½ k (k-
1) pasangan yang harus dibandingkan. Jika selisih yang didapat lebih 
besar daripada RST-nya masing-masing, maka disimpulkan bahwa 


















H. Tempat dan Waktu Penelitian 
3. Tempat Penelitian 
Penelitian ini dilakukan di AULA Wijaya Kusuma SMA Negeri 2 
Surakarta. Sebagai tempat latihan ekstrakurikuler bulutangkis siswa SMA 
Negeri 2 Surakarta. 
4. Waktu Penelitian 
Penelitian ini diperkirakan dilaksanakan selama dua bulan dimulai 
tanggal 11 Januari 2010 sampai dengan 20 Februari 2010, dengan frekuensi 
pertemuan tiga kali seminggu yaitu pada hari Senin, Kamis, dan Sabtu. 
Lamanya latihan 120 menit setiap kali pertemuan. Jumlah pertemuan 18 kali. 
Latihan dimulai pukul 15.00 s/d 17.00 WIB. 
I. Metode dan Rancangan Penelitian 
Metode penelitian yang digunakan dalam penelitian ini adalah metode 
eksperimen dengan menggunakan rancangan faktorial 2 x 2. Menurut Sudjana: 
eksperimen faktorial adalah eksperimen yang hampir atau semua taraf sebuah 
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faktor dikombinasikan atau disilangkan dengan semua taraf tiap faktor lainnya 
yang ada dalam eksperimen.  
 
 
Data dalam penelitian ini dianalisis dengan desain faktorial 2 X 2. 
Rancangan tersebut dapat dilihat pada tabel di bawah ini : 







Massed Practice (a1) a 1  b 1  a 1  b 2  
Distributed Practice (a2) a 2   b 1  a 2  b 2  
Keterangan : 
a1  b1  : Metode pembelajaran Massed Practice dan koordinasi mata 
tangan tinggi  
a 2  b1  : Metode pembelajaran Distributed Practice dan Koordinasi Mata 
Tangan tinggi  
a1  b 2  : Metode pembelajaran Massed Practice dan Koordinasi Mata 
Tangan rendah  
a 2  b 2  : Metode pembelajaran Distributed Practice dan Koordinasi Mata 
Tangan rendah 
 
Untuk mendapatan keyakinan bahwa kecepatan pukulan smash 
bulutangkis merupakan hasil perlakuan maka dapat digeneralisasikan ke dalam 
populasi yang ada. Untuk itu dilakukan pengontrolan terhadap kemungkinan 
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J. Variabel Penelitian 
Variabel dalam penelitian ini terdiri dari 2 variabel bebas (independent) 
dan satu variabel terikat (dependent) dengan rincian yaitu : 
- Variabel bebas (independent),  
c. Variabel bebas manipulatif yaitu metode pembelajaran yang terdiri 
dari 2 sel variabel. 
1) Pembelajaran Massed Practice. 
2) Pembelajaran Distributed Practice. 
d. Variabel bebas atributif (yang dikendalikan) dalam penelitian ini yaitu 
1) Power lengan tinggi. 
2) Power lengan rendah. 
- Variabel terikat (dependent),  
Dalam penelitian ini variabel terikatnya yaitu peningkatan kecepatan 
smash bulutangkis. 
K. Definisi Operasional Variabel Penelitian 
Untuk memberikan penafsiran yang sama terhadap variabel-variabel dalam 
penelitian ini, maka perlu dijelaskan definisi dari variabel-variabel penelitian yaitu 
sebagai berikut :  
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e. Metode Pembelajaran Massed Practice 
Pembelajaran massed practice merupakan metode pembelajaran yang 
pelaksanaannya tanpa diselingi istirahat diantara waktu latihan sampai batas 
waktu yang ditentukan.  
f. Metode Pembelajaran Distributed Practice 
Pembelajaran distributed practice merupakan bentuk latihan yang 
diselingi istirahat diantara waktu latihan.  
g. Power Lengan 
Power disebut juga sebagai power eksplosif, menyangkut kekuatan dan 
kecepatan kontraksi otot dinamik dan eksplosif serta melibatkan pengeluaran 
power otot maksimal dalam durasi waktu pendek. 
h. Kecepatan Smash 
Kecepatan smash adalah pukulan atas (overhead) yang diarahkan ke 
bawah dan dilakukan dengan tenaga dan kecepatan yang penuh dilakukan 
dengan posisi forehand. 
L. Populasi dan Sampel 
3. Populasi Penelitian  
Penelitian ini menggunakan populasi seluruh siswa putra, 
ekstrakurikuler bulutangkis SMA Negeri 2 Surakarta, Tahun Pelajaran 
2009/2010, yang berjumlah 50 orang. 
4. Sampel Penelitian 
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Besar sampel yang digunakan dalam penelitian ini adalah 40 orang 
siswa putra ekstrakurikuler bulutangkis SMA Negeri 2 Surakarta, Tahun 
Ajaran 2009/2010 yang diperoleh dengan teknik purposive random sampling. 
Menurut Sugiyono (2009: 218) “Purposive Random Sampling adalah teknik 
pengambilan sampel sumber data dengan pertimbangan tertentu”. 
Pertimbangan tertentu ini, misalnya orang tersebut yang dianggap paling tahu 
tentang apa yang kita harapkan atau mungkin dia sebagai penguasa sehingga 
akan memudahkan peneliti menjelajahi obyek atau situasi sosial yang diteliti. 
Untuk menjadi sampel maka harus memenuhi kriteria-kriteria tertentu, yaitu : 
d. Berjenis kelamin pria. 
e. Bersedia untuk menjadi sampel. 
f. Memiliki teknik dasar yang baik dalam bermain bulutangkis berdasarkan 
pengamatan dan informasi dari guru atau teman-temannya. 
Semula populasi siswa dengan jumlah 50 orang dilakukan tes awal 
(pre test) power lengan menggunakan test bola medicine, setelah diketahui 
hasil dari data power lengan diambil 40 orang sebagai sampel yaitu 20 orang 
yang mempunyai power lengan tinggi dan 20 orang yang mempunyai power 
lengan rendah. Dengan membuang 10 orang yang mempunyai power lengan 
sedang atau menengah. 
Setelah diketahui masing-masing 20 orang yang mempunyai power 
lengan tinggi maupun power lengan rendah, maka dilakukan purposive 
random sampling pada setiap selnya dan untuk menentukan 10 orang 
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menggunakan metode pembelajaran massed practice dan 10 orang 





M. Teknik Pengumpulan Data 
Teknik pengumpulan data dalam penelitian ini dilakukan dengan cara tes 
dan pengukuran beberapa variabel penelitian: 
3) Data power lengan  
Power lengan diukur dengan tes lempar menggunakan bola Medisin. 
Tes power lengan menggunakan Upper Body Test dari Bompa (1994: 147). 
Data power lengan diukur sebanyak 2 kali, yaitu sebelum perlakuan diberikan, 
kemudian dicari reliabilitas test-nya menggunakan rumus dari Baumgartner, 
















4) Data Kecepatan Smash Bulutangkis 
Teknik pengumpulan data menggunakan petunjuk test smash dari 
Verducci, F.M, (1980: 31). Data kecepatan smash diukur sebanyak 2 kali, 
yaitu pada awal sebelum diberikan perlakuan sampel melakukan pre test 
kemudian dicari reliabilitas tesnya menggunakan rumus Baumgartner, T.A 
Jackson, A.S (1998: 118-199) seperti diatas. 
 civ
Hasil uji reliabilitas power lengan dan kecepatan smash kemudian 
dikategorikan, dengan menggunakan pedoman tabel koefisien korelasi dari 
Book Walter yang dikutip Mulyono B. (1999: 22), yaitu : 
 
 
Tabel 7. Range Kategori Reliabilitas 
Kategori Reliabilitas 
Baik Sekali 0,90 – 1,00 
Baik 0,80 – 0,89 
Cukup 0,60 – 0,79 
Kurang 0,40 – 0,59 
Tidak Signifikan 0,00 – 0,39 
 
N. Teknik Analisis Data 
1. Uji Prasyarat Analisis  
Sebelum dilanjutkan analisis data, maka harus dilakukan uji prasyarat 
analisis yaitu uji normalitas sampel (Uji Lilliefors dengan α = 0,05 % ), dan uji 
homogenitas varians (Uji Bartlett dengan α = 0,05), Uji normalitas bertujuan 
untuk mengetahui apakah data yang digunakan dalam penelitian berasal dari 
sampel berdistribusi normal atau tidak. Uji homogenitas bertujuan untuk 
mengetahui apakah variansi pada tiap-tiap kelompok homogen atau tidak.  
c. Uji Normalitas 
Uji Normalitas data penelitian ini menggunakan metode Lilliefors 
(Sudjana, 1999: 466). Prosedur pengujian normalitas tersebut adalah 
sebagai berikut : 
1) Pengamatan x1, x2, ..... , xn dijadikan bilangan baku z1, z2, ..... , zn 









C   =  Rata-rata 
iC  =  Nilai variabel 
 s  =  Simpangan baku 
2) Untuk tiap bilangan baku ini dan menggunakan daftar distribusi 
normal baku, kemudian dihitung peluang F (zi) = P (z£  zi) 
3) Selanjutnya dihitung proporsi z1, z2, ...... , zn yang lebih kecil atau 
sama dengan zi, . Jika proporsi dinyatakan oleh S(zi),  
 Maka S(zi) = 
n
banyaknya  z yangzn  ,........,z ,z 21 £  
4) Hitung selisih F (zi) – S(zi) kemudian ditentukan harga mutlaknya. 
5) Ambil harga yang paling besar diantara harga-harga mutlak selisih 
tersebut. Harga terbesar ini merupakan Lhitung. 
d. Uji Homogenitas  
Uji ini dilakukan dengan Uji Bartlett. Langkah pengujiannya sebagai 
berikut : 
5. Membuat tabel penghitungan yang terdiri dari kolom kelompok 
sampel; dk (n-1); 1/dk; SDi
2 dan (dk) log SDi
2 
6. Menghitung varians gabungan dari semua sampel  








, ................. (1) 
  B = Log SDi
2 (n-1) 
7. Menghitung 2c  
Rumusnya ; 2c  = (Ln) B-(ni-1) logSi2  ................... (2) 
Dengan (Ln 10) = 2.3026 
Hasilnya ( 2c hitung) kemudian dibandingkan dengan 2c tabel, pada 
taraf signifikansi a = 0,05 dan dk (n-1)  
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8. Apabila 2c  hitung á 2c tabel, maka Ho diterima. 
Artinya varians sampel bersifat homogen. Sebaliknya bila 2c hitung
ñ 2c tabel, maka Ho ditolak. Artinya varians sampel bersifat tidak 
homogen.  
2. Uji Hipotesis  
c. Rancangan Anava  
1) Metode AB untuk penghitungan anava 2 faktor  
Tabel 8. Ringkasan Anava Untuk Desain Faktorial 2 x 2  









a – 1 




















Keterangan:  A    =  Kelompok A 
B    =  Kelompok B 
AB  = Interaksi antara kelompok A dengan 
kelompok B 
2) Kriteria Pengujian Hipotesis 
Jika F ³  F (1-µ ) (V1-V2), maka hipotesis nol ditolak  
Jika F £  F (1-µ ) (V1-V2), maka hipotesis nol diterima 
 
Dengan : dk pembilang V1 (k-1) dan dk penyebut V2 = (n1+....nk-k),  
µ  = taraf signifikansi untuk pengujian hipotesis. 
d. Uji Rentang Newman-Keuls Setelah Anava 
Menurut Sudjana (2004: 36) langkah-langkah untuk melakukan Uji 
Rentang Newman-Keuls sebagai berikut : 
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7. Susun k sebuah rata-rata perlakuan menurut urutan nilainya, mulai dari 
yang paling kecil sampai yang terbesar 
8. Dari rangkaian ANAVA, diambil harga RJKe disertai dk-nya 
9. Hitung kekeliruan baku rata-rata untuk tiap perlakuan dengan rumus: 
   Sy =
n
kekeliruanRJKe )(  
RJK (kekeliruan) juga didapat dari hasil rangkuman ANAVA  
10. Tentukan taraf signifikansi a , lalu gunakan daftar rentang. Untuk uji 
Uji Rentang Newman-Keuls, diambil v = dk dari RJK (kekeliruan) dan 
p = 2, 3, ..... , k. Harga-harga yang didapat dari badan daftar sebanyak 
(k-1) untuk v dan p supaya dicatat. 
11. Kalikan harga-harga yang didapat di titik (.....) diatas masing-masing 
dengan Sy, dengan jalan demikian diperoleh apa yang dinamakan 
rentang signifikan terkecil (RST)  
12. Bandingkan selisih rata-rata terkecil dengan RST untuk mencari p-k 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST untuk 
p = (k-1), dan seterusnya. Demikian halnya perbandingan selisih rata-
rata terbesar kedua rata-rata  terkecil dengan RST untuk p = (k-1), 
selisih rata-rata terbesar dan rata-rata terkecil kedua dengan RST p = 
(k-2), dan seterusnya. Dengan jalan begini semuanya akan ada ½ k (k-
1) pasangan yang harus dibandingkan. Jika selisih yang didapat lebih 
besar daripada RST-nya masing-masing, maka disimpulkan bahwa 

















KESIMPULAN, IMPLIKASI, DAN SARAN 
A. KESIMPULAN 
Berdasarkan hasil penelitian dan hasil analisis data yang telah dilakukan, 
dapat diperoleh kesimpulan sebagai berikut : 
1. Ada perbedaan pengaruh metode pembelajaran massed practice dan 
distributed practice. Metode pembelajaran massed practice memiliki 
pengaruh lebih baik dibandingkan metode pembelajaran distributed practice 
terhadap kecepatan smash bulutangkis.   
2. Ada perbedaan hasil smash bulutangkis siswa yang memiliki power lengan 
tinggi dengan siswa yang memiliki power lengan rendah. Pemain dengan 
power lengan tinggi mempunyai kecepatan smash bulutangis lebih baik 
dibanding kelompok pemain dengan power lengan rendah. 
3.  Tidak ada pengaruh interaksi yang signifikan antara metode pembelajaran 
dengan power lengan terhadap peningkatan kecepatan smash bulutangkis. 
Dikarenakan metode pembelajaran yang dipakai tidak dapat memberikan 
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peningkatan power lengan yang signifikan terhadap kecepatan smash 
bulutangkis. 
B. IMPLIKASI  
Kesimpulan dari hasil penelitian ini dapat menjadi landasan untuk 
pengembangan penelitian jika dikaji pula tentang implikasi yang dihasilkan. 
Berdasarkan  kesimpulan yang telah diambil, penelitian ini memberikan implikasi 
bahwa metode pembelajaran yang tepat akan memberikan dampak positif demi 
pengembangan dan keberhasilan dari program latihan serta memberikan hasil 
yang sempurna dalam mencapai tujuan suatu latihan yaitu peningkatan kecepatan 
khususnya pada kecepatan smash bulutangkis. 
Menilik hasil penelitian ini, Pelatih dan guru dapat menerapkan metode  
pembelajaran massed practice dalam melatih kecepatan smash bulutangkis 
sehingga dapat memberikan hasil kecepatan smash yang baik. Pelatih dan guru 
bisa memberikan perhatian yang lebih besar kepada pemain yang memiliki power 
lengan tinggi karena dalam penelitian ini, pemain yang memiliki power lengan 
tinggi memiliki hasil kecepatan smash bulutangkis yang lebih baik dibandingkan 
pemain yang memiliki power lengan rendah. 
Tidak adanya pengaruh interaksi antara metode dan power lengan terhadap 
kecepatan smash bulutangkis dapat menjadi satu dorongan bagi peneliti 
selanjutnya untuk mencari metode pembelajaran yang lain ataupun variabel 
atributif yang lain yang bisa dilatih agar terjadi interaksi antara variabel 
manipulatif dan variabel atributif lainnya demi peningkatan hasil smash 
bulutangkis yang baik. 
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C. SARAN  
Berdasarkan implikasi yang telah dihasilkan dari hasil analisis data diatas  
maka peneliti mengajukan saran-saran sebagai berikut : 
1. Metode pembelajaran massed practice memiliki pengaruh yang lebih baik 
terhadap kecepatan smash bulutangkis, sehingga dalam rangka penggunaan 
metode pembelajaran, pelatih dan guru ekstrakurikuler lebih memilih dengan 
metode pembelajaran massed practice agar peningkatan hasil kecepatan 
smash bulutangkis bisa menjadi baik.  
Penggunaan metode pembelajaran massed practice disini dengan cara 
memberi perlakuan kepada siswa untuk mengulangi gerakan smash sesuai 
dengan repetisi yang sudah ditentukan tanpa istirahat dan diberi istirahat pada 
antar set setelah perlakuan dilaksanakan. 
2. Terkait dengan perbedaan pengaruh antara power lengan tinggi dan power 
lengan rendah, dimana power lengan tinggi lebih baik hasilnya, maka 
Pengajar dan pelatih disarankan agar perlu memperhatikan faktor power 
lengan, untuk mendapatkan hasil kecepatan smash yang baik. 
3. Bagi peneliti selanjutnya, untuk penelitian kecepatan smash bulutangkis, 
sebaiknya meneliti variabel manipulatif yang berbeda jika akan meneliti 
tentang variabel atributif power lengan pemain ataupun jika memilih variabel 
manipulatif tentang metode pembelajaran massed practice dan distributed 
practice, dapat meneliti variabel atributif lainnya seperti kelentukan 
pergelangan tangan sehingga kemungkinan bisa terjadi interaksi dengan 
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